Meal Plan - 3200 Kalorien pescetarisch eiweillreich ETEOSN? ﬁ
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 3185kcal @ 2379 Protein (30%) @ 83g Fett (23%) @ 317g Kohlenhydrate (40%) @ 569 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick Mittagessen
480 kcal, 20g EiweiB3, 57g netto Kohlenhydrate, 189 Fett 975 kcal, 419 Eiweil}, 115g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett
» L& Gurken- & Frischkase-Bagels Griechische weille Bohnen- & Quinoa-Bowl

gt \\ 1 Bagel- 402 kcal
# AN

977 kcal

Einfache Spiegeleier

1 Ei- 80 kcal
Snacks Abendessen
420 kcal, 15¢g Eiweil, 72g netto Kohlenhydrate, 5g Fett 925 kcal, 779 Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 29g Fett
l Birne m‘.\;’\ Uberbackener Tilapia
@ 1 Birne(n)- 113 kcal LmaE" " 8 0z- 340 kcal
— Fruchtsaft Linsen

3 11/3 Tasse- 153 kcal 260 kcal
Mit Olivendl betraufelte Limabohnen

fettarmer griechischer Joghurt Tl A
Sy 323 kcal

& 1 Becher- 155 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal



Day 2 3159 kcal @ 2449 Protein (31%) @ 88g Fett (25%) @ 300g Kohlenhydrate (38%) @ 49g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
480 kcal, 20g Eiweil3, 57g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

‘q
> (%

. Gurken- & Frischkadse-Bagels
* 1 Bagel- 402 kcal

¢ .,éﬂ

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
420 kcal, 15g EiweiB, 72g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

L Birne
B 1 Birne(n)- 113 kcal

=) Fruchtsaft
Ay 11/3 Tasse- 153 keal

. 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

Day
3

Friihstiick
480 kcal, 20g Eiweil, 57g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

» L& Gurken- & Frischkase-Bagels

@1 Bagel- 402 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

AW

Snacks
410 kcal, 28¢g EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Gerostete Erdniisse

5&@:‘ 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
950 kcal, 479 Eiweil}, 98g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

g e

Erdbeeren
- 2 3/4 Tasse(n)- 143 kcal

> 4. Chik'n-Nuggets
¢ 14 2/3 Nuggets- 809 kcal

Abendessen
925 kcal, 779 Eiweil}, 70g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

- ,\g,,\ == Uberbackener Tilapia
Tt " 8 0z- 340 keal

Linsen
260 kcal

Mit Olivendl betriufelte Limabohnen
I 323 kcal

3176 kcal @ 235g Protein (30%) @ 112g Fett (32%) @ 261g Kohlenhydrate (33%) @ 469 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
950 kcal, 479 Eiweil}, 98g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Abendessen
950 kcal, 569 Eiweil}, 689 netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Linsen
289 kcal

Griine Bohnen mit Butter
342 kcal




Day 4 3191 kcal @ 240g Protein (30%) @ 79g Fett (22%) @ 3289 Kohlenhydrate (41%) @ 53g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
550 kcal, 24g Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

@ Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

Snacks
410 kcal, 289 EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Gerostete Erdniisse

‘,‘é&f_g&" 1/6 Tasse(n)- 153 kcal

= Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
925 kcal, 369 Eiweil}, 160g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

» Fruchtsaft
My 11/3 Tasse- 153 kcal

Linsen- & Tomaten-Pasta
631 kcal

7 " Nektarine
e U 2 Nektarine(n)- 140 kcal

Abendessen
925 kcal, 679 Eiweil}, 77g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

@™ Honig-Dijon-Lachs
¢SSEE 6 0z- 402 keal

¥ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Linsen
289 kcal




Day

5 3184 kcal @ 242g Protein (30%) @ 13649 Fett (39%) @ 205g Kohlenhydrate (26%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
550 kcal, 24g Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

‘ Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter
1 Bagel(s)- 391 kcal

Snacks
410 kcal, 289 EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

| . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
915 kcal, 389 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

- Pistazien
375 kcal

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 542 kcal

Abendessen
925 kcal, 679 Eiweil}, 779 netto Kohlenhydrate, 30g Fett

@™ Honig-Dijon-Lachs
TR 6 0z- 402 kcal

W4 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

Linsen
289 kcal

Day 6 3151 kcal @ 2269 Protein (29%) @ 879 Fett (25%) @ 308g Kohlenhydrate (39%) @ 59g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
525 kcal, 259 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

A® Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@1 % 2 Toast(s)- 411 kcal

Fruchtsaft
&\ 1 Tasse- 115 kcal

Snacks
395 kcal, 6g Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

L Birne
) 1Birne(n)- 113 kcal

¢ Mi———" Gebackene Chips
@ 21 Chips- 213 kcal

‘,}_ & J Karottensticks

E== 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
895 kcal, 459 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

4; Zerdriicktes Kichererbsen-Toast
" 2 Toast(s)- 636 kcal

g (s)

%, Gerostete Cashewniisse
1/3 Tasse(n)- 261 kcal

Abendessen
955 kcal, 669 Eiweil}, 81g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

3 @3 Einfacher griechischer Gurkensalat
s 211 kcal

p

2 Knusprige chik'n-Tender
%8 13 Tender(s)- 743 kcal



Day 7 3151 kcal @ 2269 Protein (29%) @ 879 Fett (25%) @ 308g Kohlenhydrate (39%) @ 59g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
525 kcal, 25g Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

¥ Kichererbsen- & Tomaten-Toasts
@1 % 2 Toast(s)- 411 kcal

Fruchtsaft
\‘i 1 Tasse- 115 kcal

Snacks
395 kcal, 6g EiweiB, 68g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

L Birne

@ 1 Birne(n)- 113 kcal
¢ Mi———" Gebackene Chips
@ 21 Chips- 213 kcal

o & J Karottensticks

E==8 2 1/2 Karotte(n)- 68 kcal

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

Proteinshake
3 1/2 Messloffel- 382 kcal

Mittagessen
895 kcal, 459 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

- Zerdriicktes Kichererbsen-Toast
. 2 Toast(s)- 636 kcal

9= (s)

%, GerOstete Cashewniisse
1/3 Tasse(n)- 261 kcal

Abendessen
955 kcal, 669 Eiweil}, 81g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

|:| Birnen

4 mittel (712g)

Fruchtsaft
L 48 fl oz (mL)

D Zitronensaft
31/4 EL (mL)

D Erdbeeren
51/2 Tasse, ganz (792g)

D Grapefruit
3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

D Nektarine
2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

Milch- und Eierprodukte

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

Frischkase
L 6 EL (879)

] Ei(er)

11 mittel (482g)

|:| Butter

1/2 Stange (60g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
2 1/2 Becher (420g)

Backwaren

] Bagel

5 mittlerer Bagel (@ 9—-10 cm) (5259)

|:| Brot

2/3 Ibs (3209)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gurke

2 Gurke (ca. 21 cm) (620g)
D Lima-Bohnen, tiefgefroren
1 1/2 Packung (=285 g) (426g9)

D Ketchup
14 EL (2359)

[] Gefrorene griine Bohnen
2 1/3 Tasse (2829)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (203g)

Tomatenmark
D 1/2 EL (8g)

D Karotten
5 1/2 mittel (336g9)

@FASTR

Fette und Ole
0l
L 1/3 oz (mL)

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

D Mayonnaise
2 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
21/4g(29)

D Salz

1/2 oz (12g)

getrockneter Dill
L 2TL (29)

] Oregano (getrocknet)
3 Prise, Blatter (0g)

Paprika

L] 1g(19)

I:I Gemabhlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19g)
Dijon-Senf

D 2 EL (309)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

D Senf, gelb
2 Prise oder 1 Packchen (1g)

I:' Rotweinessig
1/2 EL (mL)

D Zwiebelpulver
2 TL (59)

D Senf

2 EL (30g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L 1 1/4 Ibs (5749)

D Lachs

2 Filet(s) (je ca. 170 g) (340g)

Getranke

I:I Wasser
34 Tasse(n) (mL)

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

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



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

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

D Tomaten
3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3899)

|:| frische Petersilie
3 Stangel (3g)
D rote Zwiebel
3/8 mittel (=6,4 cm @) (41q)

|:| Sellerie, roh
4 Stiel, klein (12,5 cm) (68g)

Andere

D Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (3g)

D Tzatziki
1/6 Tasse(n) (42g)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
29 1/3 Nuggets (631g)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

3 Behalter (4509g)

D Vegetarische Chik'n-Tender
26 Stiicke (663g)

|:| Gebackene Chips, beliebiger Geschmack

42 Crips (989g)

D Linsen, roh
2 1/2 Tasse (456Q)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (329g)

D gerostete Erdniisse
1/2 Tasse (73g)

D Kichererbsen, konserviert
4 Dose(n) (1792g)

Getreide und Teigwaren

D Quinoa, ungekocht
1/2 Tasse (969)

D Allzweckmehl
1/8 Tasse(n) (16g)

D ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
3 EL, in Streifen (20g)

D geschalte Pistazien
1/2 Tasse (629)

D Gerostete Cashews
10 EL (86g)

SiiBwaren

D Honig

1EL (219)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

Apfelessig
L 1 EL (mL)



Recipes @ FASTR

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

Gurken- & Frischkase-Bagels
1 Bagel - 402 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

it i v‘\ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Bagel Bagel

1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) 3 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(1059) (3159)

. Gurke Gurke

¥ 8 Scheiben (569) 24 Scheiben (168g)
Frischkase Frischkase
2 EL (299) 6 EL (879)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19) 1/4 EL (39)

1. Bagel nach Wunsch toasten.

2. Frischkase auf dem Bagel verstreichen und mit Gurkenscheiben belegen. Italienische Krauter
dariiberstreuen und servieren.

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)

1 grof (509) 3 grof (1509)

o]} ol

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

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/94914_2.0-59889_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfache Spiegeleier

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

2 grof (100g)
ol

1/2 TL (mL)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)

4 groB (200g)
ol

1 TL (mL)

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

wiirzen und servieren.

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter

1 Bagel(s) - 391 kcal @ 11g Protein @ 14g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Bagel

1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(1059)

Butter

| 1EL (149)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Bagel

2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(2109)

Butter

2 EL (289)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad

toasten.
2. Die Butter aufstreichen.
3. Genielen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59889_1.0-43_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kichererbsen- & Tomaten-Toasts

2 Toast(s) - 411 kcal @ 24g Protein @ 7g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

2 Scheibe(n) (649)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

2 EL (35g)

Tomaten

8 Scheibe(n), diinn/klein (120g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (70g)

Tomaten

16 Scheibe(n), diinn/klein (240g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1 Dose(n) (448g)

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nKichererbsen in einer mittelgroRen Schiissel mit der Riickseite einer
Gabel zerdriicken, bis sie anfangen, cremig zu werden.\r\nGriechischen Joghurt unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.\r\nDie Kichererbsenmischung auf das Brot streichen und mit

Tomatenscheiben belegen. Servieren.

Fruchtsaft

1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/192896_1.0-155_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Griechische weille Bohnen- & Quinoa-Bowl

977 kcal @ 41g Protein

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Erdbeeren
2 3/4 Tasse(n) - 143 kcal @ 3g Protein

29g Fett @ 115g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Quinoa, ungekocht
1/2 Tasse (9649)
getrockneter Dill

| 3 Prise (0g)

Tzatziki

1/6 Tasse(n) (42g)
Zitronensaft

11/2 EL (mL)

Olivenol

11/2 EL (mL)

Oregano (getrocknet)
3 Prise, Blatter (0g)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt
3/4 Dose(n) (3299)

1. Quinoa, Wasser und eine
Prise Salz in einem Topf
bei hoher Hitze
kombinieren. Aufkochen,
abdecken, die Hitze
reduzieren und kochen, bis
die Quinoa weich ist und
das Wasser aufgenommen
wurde, etwa 10-20
Minuten (oder gemaR
Packungsanleitung).
Beiseitestellen.\r\nin einer
mittelgroBen Schiissel
weille Bohnen, Dill,
Oregano, Zitronensaft,
Olivenol sowie etwas Salz
und Pfeffer vermengen.
Die Bohnen damit
tiberziehen.\r\nDie Quinoa
mit den griechischen
weilRen Bohnen und
Tzatziki servieren.

1g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Erdbeeren
2 3/4 Tasse, ganz (396g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets

14 2/3 Nuggets - 809 kcal @ 45g Protein

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdbeeren
51/2 Tasse, ganz (792g)

33g Fett @ 769 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/192451_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/302_2.75-118324_3.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ketchup Ketchup

1/4 Tasse (629) 1/2 Tasse (125g)
vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
14 2/3 Nuggets (315g) 29 1/3 Nuggets (631g)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Fruchtsaft
11/3 Tasse - 153 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/3 Tasse

' Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
10 2/3 fl 0z (mL) Zubereitungsschritte.

Linsen- & Tomaten-Pasta
631 kcal @ 31g Protein @ 4g Fett @ 102g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.333-31216_1.0-58113_2.0?from_pdf=true

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein

ungekochte trockene Pasta
2 1/4 oz (649)

Linsen, roh

6 EL (72g)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
1/2 Dose (2039)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Paprika

2 Prise (1g)

Gemahlener Kreuzkiimmel
2 Prise (19g)

ol

3/8 TL (mL)

Tomatenmark

1/2 EL (89)

Karotten, gehackt

1/2 mittel (31g)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (29)

Zwiebel, gewiirfelt

1/4 groB (389)

. Olin einem groRen Topf

bei mittlerer Hitze
erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Karotten
hinzufiigen. Etwa 10
Minuten anschwitzen, bis
das Gemiise weich ist.

. Kreuzkiimmel und Paprika

einrithren und etwa 1
Minute rosten, bis es
duftet.

. Tomatenmark, zerdriickte

Tomaten, Wasser und
Linsen einriihren.

. Zum Kocheln bringen und

abdecken. Ca. 30-35
Minuten kochen, bis die
Linsen weich sind. Bei
Bedarf mehr Wasser
hinzufiigen.

. Wahrenddessen Pasta

nach Packungsanweisung
kochen und beiseite
stellen.

. Pasta und Sauce

vermischen und servieren.

1g Fett @ 259 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen,

in Scheiben schneiden und
servieren.



Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen
Pistazien
375 kcal @ 13g Protein @ 28g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

geschilte Pistazien 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse (629) Zubereitungsschritte.

Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 542 kcal @ 25g Protein @ 36g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Ei(er)

3 mittel (132g)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Brot

2 Scheibe (64g)
Paprika

1 Prise (1g)
Zwiebel, gehackt
1/4 klein (18g)
Senf, gelb

2 Prise oder 1 Packchen (1g)

. Eier in einen kleinen Topf

geben und mit Wasser
bedecken.

. Das Wasser zum Kochen

bringen und 8 Minuten
weiterkochen.

. Den Topf vom Herd

nehmen und die Eier mit
kaltem Wasser
abschrecken. Etwa 5
Minuten abkiihlen lassen.

. Die Eier schalen und

zusammen mit den
librigen Zutaten (auBer
dem Brot) zerdriicken.
Wenn gewiinscht, die Eier
vor dem Mischen statt zu
zerdriicken auch hacken.

. Die Mischung auf eine

Brotscheibe streichen und
mit der anderen Scheibe
bedecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/668_2.0-38_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zerdriicktes Kichererbsen-Toast
12g Fett @ 69g Kohlenhydrate @ 259 Ballaststoffe

2 Toast(s) - 636 kcal @ 38g Protein

1. Brot toasten (optional).

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

2 Scheibe(n) (649)
Zwiebelpulver

" 1TL (29)

_ Senf

1 EL (15g)

s Griechischer Joghurt (fettfrei,

natur)

4 EL (70g)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1 Dose(n) (4489)

Sellerie, roh, gewiirfelt

2 Stiel, klein (12,5 cm) (349g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe(n) (128g)
Zwiebelpulver

2 TL (5g)

Senf

2 EL (30g)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

1/2 Tasse (140g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

2 Dose(n) (8964)

Sellerie, roh, gewiirfelt

4 Stiel, klein (12,5 cm) (68g)

2. Wahrenddessen die Halfte der Kichererbsen (die restlichen fiir spater aufbewahren) in eine Schiissel
geben und mit der Riickseite einer Gabel bis zur gewiinschten Konsistenz zerdriicken. Griechischen
Joghurt, Senf, Zwiebelpulver, Sellerie und eine Prise Salz/Pfeffer einriihren und gut vermischen.

3. Die restlichen ganzen Kichererbsen unterriihren.

4. Die Kichererbsenmischung auf dem Toast verteilen und servieren.

Gerostete Cashewniisse

1/3 Tasse(n) - 261 kcal @ 7g Protein

20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
5 EL (43g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
10 EL (869)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18326_2.0-146_1.25?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

( Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (35649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fruchtsaft
11/3 Tasse - 153 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
' Fruchtsaft Fruchtsaft
l 10 2/3 fl 0z (mL) 21 1/3 fl oz (mL)
| ﬁi
— ;__‘_..5";'5-;-‘;.

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 129 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) (150g) 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-155_1.333-154_1.0?from_pdf=true

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 3 Behalter (4509)
1. Guten
Appetit.

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (24q) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 3 groB (ca. 4,5" Durchm.) (9969)

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)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-144_0.667-59361_2.0?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Birne

1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (35649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gebackene Chips
21 Chips - 213 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
F0 WY Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gebackene Chips, beliebiger Gebackene Chips, beliebiger
Geschmack Geschmack
21 Crips (499) 42 Crips (989)
1. Guten
Appetit.

Karottensticks
2 1/2 Karotte(n) - 68 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
2 1/2 mittel (153g) 5 mittel (305g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-117360_1.75-58048_2.5?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft Zitronensaft
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
* "N schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g) 4 Prise, gemahlen (1g)
Tilapia, roh Tilapia, roh
1/2 Ibs (224g) 1 Ibs (4489)
Olivenol Olivenol
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Salz Salz
2 Prise (29) 4 Prise (3g)

1. Grill des Ofens vorheizen. Grillblech einfetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.

2. Tilapia mit Olivendl bestreichen und mit Zitronensaft betraufeln.

3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.

5. 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.
Linsen

260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

3/4 Prise (19) 11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (72g) 3/4 Tasse (1449)

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

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

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
323 kcal @ 14g Protein @ 11g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/485_1.0-20629_1.5-385_3.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
Salz Salz
3 Prise (29) 1/4 EL (59)
 Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Packung (=285 g) (2139) 1 1/2 Packung (=285 g) (426g)
Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)

1. Limabohnen gemal Packungsangabe kochen.

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

3. Servieren.

Abendessen 2 £

An Tag 3 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
41/2 0z - 318 kcal @ 31g Protein @ 15g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

" Ergibt41/2 oz

Mandeln 1. Die Halfte der Mandeln mit
3 EL, in Streifen (20g) dem Mehl in einer flachen

Tilapia, roh Schiissel vermengen.

1/4 Ibs (126g) 2. Fisch mit Salz wiirzen und

Allzweckmehl

1/8 Tasse(n) (16g) in der Mehl-Mandel-

Mischung wenden.

Salz N

3/4 Prise (0g) 3. Olin einer Pfanne bei
Olivendl mittlerer Hitze erhitzen
1 TL (mL) 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 iiber den Fisch
streuen.

6. Servieren.

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/345_0.75-20629_1.667-449_3.5?from_pdf=true

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (809)

Griine Bohnen mit Butter
342 kcal @ 5g Protein @ 26g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Butter

21/3 EL (32g)
schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)

Salz

1/4TL (1g)

Gefrorene griine Bohnen
2 1/3 Tasse (282g)

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maoglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.

. Griine Bohnen nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.



Abendessen 3 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Honig-Dijon-Lachs

6 0z - 402 kcal @ 35g Protein @ 24g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs Lachs
1 Filet(s) (je ca. 170 g) (170g) 2 Filet(s) (je ca. 170 g) (3409)
Dijon-Senf Dijon-Senf
1 EL (159) 2 EL (30g)
Honig Honig
1/2 EL (11g) 1EL (219)
Olivenol Olivenol
1TL (mL) 2 TL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (2g) 1 Zehe (3g)
1. Backofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.
2. Die Halfte des Senfs auf der Oberseite des Lachses verstreichen.
3. Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und die Oberseite des Lachses 1-2 Minuten anbraten.
4. Inzwischen den restlichen Senf, Honig und Knoblauch in einer kleinen Schiissel vermischen.
5. Lachs auf ein gefettetes Backblech legen, mit der Hautseite nach unten, und die Honigmischung
gleichmaRig auf der Oberseite verstreichen.
6. Ca. 15-20 Minuten backen, bis er durch ist.
7. Servieren.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

=\ Apfelessig

B 1/2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (224g)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stangel (2g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Apfelessig

1 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose(n) (448g)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (39)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Servieren!

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/344_1.0-26687_1.0-20629_1.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

12/3 Tasse(n) (mL) 3 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz Salz

1 Prise (1g) 1/4TL (1g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (809) 13 1/3 EL (160g)

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 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher griechischer Gurkensalat
211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

-

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)

6 EL (105g) 3/4 Tasse (2109)

Zitronensaft Zitronensaft

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

getrockneter Dill getrockneter Dill

1/4 EL (19) 1/2 EL (29)

Rotweinessig Rotweinessig

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

Olivenol Olivenol

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

rote Zwiebel, diinn geschnitten rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219g) 3/8 mittel (=6,4 cm @) (41g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649) 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

1. In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer
verrihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und das Dressing dariiber gieRen. Gut vermengen,
bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemiise und Dressing getrennt im Kiihlschrank aufbewahren.
Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Knusprige chik'n-Tender
13 Tender(s) - 743 kcal @ 53g Protein @ 29g Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59627_1.5-861_3.25?from_pdf=true

"N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender
13 Stiicke (332g) 26 Stiicke (6639)

Ketchup Ketchup

3 1/4 EL (559) 6 1/2EL (1119g)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir 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 enthalt keine
Zubereitungsschritte.


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

