Meal Plan - 3400 Kalorien pescetarischer eiweil3reicher

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONG
FAST

Day 5 Day 6 Day 7

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

Day
1 3423 kcal @ 2509 Protein (29%)

Friihstiick
515 kcal, 27g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

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

102 kcal

} Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal

Snacks

465 kcal, 28¢g Eiweil3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
Kase-Stick

1 Stiick- 83 kcal

Rosinen
f“ 1/4 Tasse- 137 kcal

2 Proteinriegel
@3 1 Riegel- 245 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

135g Fett (35%) @ 250g Kohlenhydrate (29%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1030 kcal, 91g EiweiB}, 70g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

.. Mit Mandeln paniertes Tilapia
10 1/2 oz- 741 kcal

Linsen
289 kcal

Abendessen
1085 kcal, 32g Eiweil}, 91g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

! GerOstete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
210 kcal
4 Gebratener Griinkohl
. 9 -, 151 kcal

Curry-Linsen

W 723 kcal

Recipes



Day
2 3364 kcal @ 244g Protein (29%)

Friihstiick
515 kcal, 279 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

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

102 kcal

) Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal

Snacks
465 kcal, 289 Eiweil3, 599 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

N\ Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

Rosinen
?% 1/4 Tasse- 137 kcal

| Proteinriegel
{ 1 Riegel- 245 kcal

%:.m

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

123g Fett (33%) @ 245g Kohlenhydrate (29%) @ 73g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1030 kcal, 919 Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 369 Fett

«« Mit Mandeln paniertes Tilapia
10 1/2 o0z- 741 kcal

Linsen
289 kcal

Abendessen
1025 kcal, 269 EiweiB3, 86g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

Mit Kichererbsen gefiillte SiiBkartoffel
w 1 SiiBkartoffel(n)- 489 kcal
&

0', Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
kS’ 537 kcal




Day
3 3386 kcal @ 2469 Protein (29%)

Friihstiick
515 kcal, 279 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

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

Trauben
102 kcal

A Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal

Snacks
450 kcal, 10g EiweiB3, 37g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

\ 3 | Griinkohl-Chips
.41 % | 275 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day
4 3434 kcal @ 239g Protein (28%)

Friihstiick
565 kcal, 20g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Kleiner Miisliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Snacks
450 kcal, 10g EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

\ 3 | Griinkohl-Chips
%1275 kcal
A

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1709 Fett (45%) @ 1749 Kohlenhydrate (21%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1045 kcal, 43g Eiweil}, 69g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

& Lachsburger
2 Burger(s)- 884 kcal

Y ‘ Gerostete Karotten
v' 3 Karotte(s)- 158 kcal

Abendessen
1050 kcal, 93g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

.- Vegane Wurst

3 Wurst(en)- 804 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
SR 3 1/2 Tasse(n)- 244 kcal

1779 Fett (46%) @ 180g Kohlenhydrate (21%) @ 41g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1045 kcal, 43g Eiweil}, 69g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

.I; Lachsburger
5" 2 Burger(s)- 884 kcal

=2
Y ‘ Gerostete Karotten
m' 3 Karotte(s)- 158 kcal

Abendessen
1050 kcal, 93g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

. - Vegane Wurst

i 3 Waurst(en)- 804 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
— M 3 1/2 Tasse(n)- 244 kcal



Day

5 3349 kcal @ 2459 Protein (29%) @ 124g Fett (33%) @ 262g Kohlenhydrate (31%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
565 kcal, 20g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

Kleiner Miisliriegel
2 Riegel(n)- 238 kcal

Snacks
365 kcal, 239 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

| . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

& Cracker

% 13 1/3 Stiick(e)- 225 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day

Mittagessen
1110 kcal, 469 Eiweil3, 1519 netto Kohlenhydrate, 329 Fett
= Fruchtsaft

&\ 3 1/4 Tasse- 372 kcal

e @2 3 Chik'n-Nuggets
13 1/3 Nuggets- 735 kcal

Abendessen
985 kcal, 82g Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
9/ 942 kcal

Brokkoli
. 11/2 Tasse(n)- 44 kcal

6 3443 kcal @ 282g Protein (33%) @ 119g Fett (31%) @ 276g Kohlenhydrate (32%) @ 34g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
510 kcal, 599 Eiweil}, 99 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Eiweil-Spinat-Riihrei
342 kcal

Gerdstete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
365 kcal, 239 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

| . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

g Cracker
, 13 1/3 Stiick(e)- 225 kcal

) s

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Mittagessen
1110 kcal, 469 Eiweil3, 1519 netto Kohlenhydrate, 329 Fett
— Fruchtsaft

&\ 3 1/4 Tasse- 372 kcal

e @2 Chik'n-Nuggets
13 1/3 Nuggets- 735 kcal

Abendessen
1135 kcal, 819 EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

RN Siilkartoffelpiiree
i 275 kcal

i* Honig-Dijon-Lachs
12 oz- 803 kcal




Day
7

Friihstiick
510 kcal, 599 Eiweil}, 99 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Y Eiweil3-Spinat-Riihrei
342 kcal

Gerdstete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Snacks
365 kcal, 239 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

i i Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

& Cracker
%13 1/3 Stiick(e)- 225 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

5 Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

3355 kcal @ 275g Protein (33%) @ 129g Fett (35%) @ 238g Kohlenhydrate (28%) @ 369 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
1020 kcal, 399 Eiweil}, 112g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

=

m Fruchtsaft
& 2 3/4 Tasse- 315 kcal

Caprese-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es)- 691 kcal

BB = Selleriestangen
.4 > 2 Selleriestange- 13 kcal

Abendessen
1135 kcal, 819 Eiweil3, 76g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

Brokkoli
' 2 Tasse(n)- 58 kcal

¢ SiiRkartoffelpiiree
275 kcal

i* Honig-Dijon-Lachs
12 oz- 803 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver

21 Schopfer (je =80 ml) (651g)

|:| Wasser
1 1/2 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 1/2 lbs (202g)

] Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsifte

D Trauben
51/4 Tasse (483Q)

|:| Rosinen

1/2 Tasse, gepackt (83g)

D Avocados
2 Avocado(s) (435g)

Zitrone
L 1 1/6 klein (68Q)

Fruchtsaft
L 74 fl oz (mL)

Fette und Ole
(o]
u 21/2 oz (mL)

|:| Olivenol
4 oz (mL)

D Mayonnaise
6 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

D Rosmarin, getrocknet
21/2g(2g)

Salz

L 1 0z (269)

D schwarzer Pfeffer
1/8 oz (49)
getrockneter Dill

D 1TL(19g)

D frischer Basilikum
4 Blatter (29g)
Dijon-Senf

L 4 EL (60g)

@FASTR

Milch- und Eierprodukte

[] Ei(er)

17 groB (8509)

D Kasestange
2 Stange (569)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
3/4 Tasse (1709)

D Eiklar

16 grof} (5289)

D Frischer Mozzarella
3 Scheiben (85g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
11/3 Tasse (256Q)

D Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)

Tempeh
L 3/4 Ibs (340g9)

Andere

Currypaste
D 1 EL (159)

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

I:' Balsamico-Glasur
1/2 EL (mL)

D vegane Wurst
6 Wiirstchen (600g)

Lachs-Burger-Patty
4 Frikadelle (452g)

D Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)

D Tzatziki
3/8 Tasse(n) (84q)

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

D vegane 'Chik'n' Nuggets
26 2/3 Nuggets (5739)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
L 1 1/3 Ibs (588Q)

D Lachs

4 Filet(s) (je ca. 170 g) (680g)

Getreide und Teigwaren



Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
5 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (5949)

D Kale-Blatter
2 Ibs (932g)

|:| SiBkartoffeln
4 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

D Schalotten
1/2 Nelke(n) (28g)
|:| Gefrorener Brokkoli
12 1/2 Tasse (1138g)

D Karotten
6 groB3 (432g)

Ketchup
L 6 2/3 EL (1139)
D frischer Spinat
3 Tasse(n) (90g)

Knoblauch
L 2 Zehe (69)

D Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

D Allzweckmehl
5/8 Tasse(n) (73g)

Backwaren
D Hamburgerbrotchen

4 Brotchen (204g)

D Cracker
40 Cracker (140g)

D Brot

3 Scheibe(n) (96g9)

Snacks

groBer Miisliriegel
2 Riegel (749)

D kleiner Miisliriegel
4 Riegel (1009)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Frank's RedHot Sauce
6 EL (mL)

D Pesto

3 EL (489)

SiiBwaren

D Honig

2 EL (42g)



Recipes

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

Gerostete Mandeln

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Trauben
102 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Trauben
13/4 Tasse (161Q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
304 kcal @ 22g Protein @ 18g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandeln
6 EL, ganz (54g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Trauben
51/4 Tasse (483g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-373_1.75-413_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

1/4 EL (mL)

Wasser

1/4 Tasse (mL)
Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet

3 Prise (0g)

Tomaten

3/4 Tasse, gehackt (135g)
Ei(er)

3 grof (1509)

Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

(o]

3/4 EL (mL)

Wasser

13 1/2 EL (mL)
Balsamicoessig

11/2 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1TL(19)

Tomaten

2 1/4 Tasse, gehackt (405g)
Ei(er)

9 grof} (4509)

Kale-Blatter

4 1/2 Tasse, gehackt (180g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.

3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemiise verquirlen.
4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.

Frihstiick 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein

249 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

2 Prise (19g)

Ei(er)

2 grof (1009)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)
Tomaten

4 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm

dick) (54g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

frischer Basilikum, gehackt

2 Blatter (1g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.

Kleiner Miisliriegel
2 Riegel(n) - 238 kcal @ 5g Protein

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

4 Prise (29)

Ei(er)

4 groB (200g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Tomaten

4 Scheibe(n), dick/grof (ca. 1,3 cm
dick) (108g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1 Avocado(s) (201g)

frischer Basilikum, gehackt

4 Blatter (29g)

10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/405_1.0-138_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
2 Riegel (50g) 4 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

EiweilR-Spinat-Riihrei
342 kcal @ 53g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
frischer Spinat frischer Spinat
11/2 Tasse(n) (459g) 3 Tasse(n) (90g)
MagerHiittenkise (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
6 EL (85g) 3/4 Tasse (1709)
. Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)
Eiklar Eiklar
8 grof (264q) 16 groB (528g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Salz Salz
2 Prise (19g) 4 Prise (2g)
1. Eier, Hiittenkadse und Gewiirze (gerne weitere nach Geschmack) verquirlen.
2. Eine Pfanne mit Antihaft-Spray einspriihen und bei mittlerer Hitze erhitzen.
3. Die Eiermischung einfiillen und schnell den Spinat hinzufiigen.
4. Eier und Spinat zusammen unter haufigem Riihren zu Riihrei verarbeiten, bis die Eier undurchsichtig
und gestockt sind.
5. Servieren.

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/677_2.0-145_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 6 EL, ganz (54g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
10 1/2 0z - 741 kcal @ 71g Protein @ 35¢g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

" Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
1/2 Tasse, in Streifen (47g) 14 EL, in Streifen (95g)
Tilapia, roh Tilapia, roh
2/3 Ibs (2949) 11/3 Ibs (5889)
Allzweckmehl Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (369) 5/8 Tasse(n) (73g)
Salz Salz
1/4TL (1g) 1/2TL(1g)
Olivendl Olivenol
21/2TL (mL) 13/4 EL (mL)

1. Die Hélfte 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 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_1.75-20629_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.

Mittagessen 2 (£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Lachsburger

2 Burger(s) - 884 kcal @ 41g Protein @ 55g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Lachs-Burger-Patty Lachs-Burger-Patty
2 Frikadelle (2264g) 4 Frikadelle (452g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (15g) 1 Tasse (30g)
Mayonnaise Mayonnaise
3 EL (mL) 6 EL (mL)
getrockneter Dill getrockneter Dill
4 Prise (19) 1TL(19)
o] (o]
1/2 TL (mL) 1TL (mL)
Hamburgerbrotchen Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g) 4 Brotchen (204g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Lachsburger in die Pfanne geben und etwa
4-6 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart sind.

2. In der Zwischenzeit Mayo und Dill verriihren.
3. Den Lachsburger auf das Brotchen legen, mit Mayo und Salat belegen. Servieren.

Gerostete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26689_2.0-23384_1.5?from_pdf=true

4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
. Ol ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
" Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
3 grof (21649) 6 grof} (4329g)

1. Den Ofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. GleichmaBig verteilen und etwa 30 Minuten rosten, bis sie weich sind. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Fruchtsaft
3 1/4 Tasse - 372 kcal @ 69 Protein @ 2g Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
' Fruchtsaft Fruchtsaft
l 26 fl oz (mL) 52 fl oz (mL)
| ﬁi
— ;_____5"","—;1;.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
13 1/3 Nuggets - 735 kcal @ 41g Protein @ 30g Fett @ 69g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
(% - Lo - Ketchup Ketchup
P Vo 31/3 EL (579) 6 2/3 EL (1139)
N o . vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
« 13 1/3 Nuggets (287g) 26 2/3 Nuggets (5739)

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

2. Mit Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_3.25-118324_3.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Caprese-Sandwich
1 1/2 Sandwich(es) - 691 kcal @ 34g Protein @ 40g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Sandwich(es)

Brot 1. Das Brot nach Wunsch
3 Scheibe(n) (969) toasten.
Tomaten :
- . 2. Pesto auf beide
3,Sﬁhe£e(")' dick/groB (ca. 1,3 cm Brotscheiben streichen.
¢ ) (819) Die untere Scheibe mit
| Frischer Mozzarella
. Mozzarella und Tomate
3 Scheiben (85g) .
Pesto belegen, dann die andere
3 EL (48g) Sgheibe dafauflegen,
leicht andriicken und
servieren.
Fruchtsaft
2 3/4 Tasse - 315 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 2 3/4 Tasse
' Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
22 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Selleriestange

Sellerie, roh 1. Sellerie in Stangen
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) schneiden und servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/275616_1.5-155_2.75-58106_2.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
e 1 Stange (289) 2 Stange (569)

Il \ S 4
1 ]

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rosinen Rosinen
4 EL, gepackt (41g) 1/2 Tasse, gepackt (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)

4

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-58118_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

GrolRer Miisliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

groBer Miisliriegel
1 Riegel (37g)

1. Das Rezept enthalt keine

Griinkohl-Chips
275 kcal @ 6g Protein

Zubereitungsschritte.

19g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1/2 EL (8g)
Kale-Blatter

11/3 Bund (227g)
Olivendl

4TL (mL)

79 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

groBer Miisliriegel
2 Riegel (74q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz
22/3TL(16g)
Kale-Blatter

2 2/3 Bund (4549)
Olivenol

22/3 EL (mL)

1. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.
3. Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis

beeintrachtigt).

No ok

Servieren.

Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.
Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/137_1.0-332_4.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 5, 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 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 3 Behalter (4509)
1. Guten
Appetit.

Cracker
13 1/3 Stiick(e) - 225 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

- Cracker Cracker
g 13 1/3 Cracker (479) 40 Cracker (140g)

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-117069_1.667?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin

210 kcal @ 2g Protein @ 99 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Gebratener Griinkohl

151 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Curry-Linsen
723 kcal @ 27g Protein

Olivenol

2 TL (mL)

Salz

1/3 TL (2g)
schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Rosmarin, getrocknet
1TL(19)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel geschnitten
2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (140g)

Kale-Blatter

2 1/2 Tasse, gehackt (100g)
ol

21/2 TL (mL)

379 Fett @ 60g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Linsen, roh

1/2 Tasse (969)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)
Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)
Currypaste

1 EL (15g)

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Alle Zutaten in einer

mittelgroRen Schiissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

3. SiiRkartoffeln gleichmaRig

auf dem Backblech
verteilen.

. Etwa 30 Minuten im Ofen

backen, bis sie goldbraun
sind.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen. Griinkohl
hinzufiigen und 3-5
Minuten sautieren, bis der
Griinkohl weich ist und
leicht glanzt. Mit einer
Prise Salz und Pfeffer
servieren.

. Linsen abspiilen und mit

Wasser in einen Topf
geben. Zum Kochen
bringen, dann zugedeckt
bei niedriger Hitze 15
Minuten kocheln lassen.
Currypaste, Kokoscreme
einrithren und mit Salz
abschmecken. Zum
Kochen bringen und
weitere 10 bis 15 Minuten
garen, bis die Linsen zart
sind.\r\n


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/324_1.0-23092_2.5-183_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Mit Kichererbsen gefiillte SiiBkartoffel
1 Siikartoffel(n) - 489 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 64g Kohlenhydrate @ 179 Ballaststoffe

Ergibt 1 StiBkartoffel(n)

ol 1. Den Ofen auf 220 °C (425
1/2 EL (mL) °F) vorheizen.\r\nEin paar
1 Balsamico-Glasur Tropfen Ol auf die
‘+w 1/2EL (mL) Siikartoffelhilften reiben
- Schalotten, gehackt und mit Salz und Pfeffer
1/2 Nelke(n) (289) wiirzen. Die SiiBkartoffeln

SiiBkartoffeln, der Liange nach halbiert
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (224q9)

mit der Schnittseite nach
unten auf eine Halfte eines
Backblechs legen. 20
Minuten im Ofen
rosten.\r\nln 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.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
537 kcal @ 11g Protein @ 369 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/177550_1.0-396_2.333?from_pdf=true

Kale-Blatter, gehackt 1. Alle Zutaten in eine
1 1/6 Bund (198g) Schiissel geben.

Avocados, gehackt 2. Mit den Fingern Avocado
11/6 Avocado(s) (234) und Zitronensaft in den

?:r/%nlz,e?:s(.ggp;esst Griinkohl einmassieren,

g bis die Avocado cremig
wird und den Griinkohl
iiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Servieren.

Abendessen 3£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Wurst
3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 36g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

’ ﬁ/ﬂﬁwﬂ'. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

s 2 ' <1 vegane Wurst vegane Wurst
¢ 7 3 Wiirstchen (300g) 6 Wiirstchen (600g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
3 1/2 Tasse(n) - 244 kcal @ 9g Protein @ 169 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 TL (0g) 1/2 TL (0g)

Salz Salz

1/4TL (1) 1/2 TL (1)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
31/2 Tasse (3199) 7 Tasse (637g)
Olivenol Olivenol

31/2TL (mL) 2 1/3 EL (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/118328_3.0-388_3.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
942 kcal @ 78g Protein @ 44g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 24g Ballaststoffe

Frank's RedHot Sauce 1. Ol in einer Pfanne bei

6 EL (mL) mittlerer Hitze erhitzen.
Tzatziki Tempeh mit etwas Salz
3/8 Tasse(n) (849) hinzufiigen und unter

ol gelegentlichem Riihren
11/2 EL (mL) braten, bis es knusprig ist.
Tempeh, grob gehackt 2. Hitze reduzieren. Die

3/4 Ibs (340g) : '

scharfe Sauce eingief3en.
Kochen, bis die Sauce
eindickt, etwa 2-3
Minuten.

3. Tofu mit Tzatziki
servieren.

Brokkoli
11/2 Tasse(n) - 44 kcal @ 4g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli 1. Nach Packungsanleitung
11/2 Tasse (137g) zubereiten.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Brokkoli
2 Tasse(n) - 58 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g) 4 Tasse (3649)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120434_3.0-126_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/126_2.0-27073_1.5-344_2.0?from_pdf=true

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

~ SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

(315g)

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.

Honig-Dijon-Lachs
12 0z - 803 kcal @ 71g Protein @ 49¢g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Lachs Lachs
2 Filet(s) (je ca. 170 g) (3409) 4 Filet(s) (je ca. 170 g) (680g)
Dijon-Senf Dijon-Senf
2 EL (30g) 4 EL (60g)
Honig Honig
1EL (21g) 2 EL (429)
Olivenol Olivenol
2 TL (mL) 4TL (mL)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39) 2 Zehe (69)
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
gleichmalig auf der Oberseite verstreichen.
6. Ca. 15—-20 Minuten backen, bis er durch ist.
7. Servieren.



Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

3 Schopfer (je =80 ml) (939g)
Wasser

3 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

21 Schopfer (je =80 ml) (651g)
Wasser

21 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

