STRONGR

Meal Plan - 3500-Kalorien pescetarischer eiweil3reicher FASTR
Ernahrungsplan
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 3443 kcal @ 285g Protein (33%) @ 137g Fett (36%) @ 222g Kohlenhydrate (26%) @ 47g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
460 kcal, 729 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 3g Fett 1130 kcal, 549 Eiweil}, 74g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

?_;/: Double Chocolate Proteinshake Protein-Griechischer Joghurt
1€ 343 kcal 1 Becher- 139 kcal
b Grapefruit

p i Knoblauch-Collard Greens
1 Grapefruit- 119 kcal

80 kcal

Muschel-Chowder
2 1/2 Dose- 910 kcal

Snacks Abendessen
380 kcal, 18g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 1145 kcal, 699 Eiweil}, 66g netto Kohlenhydrate, 599 Fett
—= fettarmer griechischer Joghurt : Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
S  1Becher- 155 kcal 3 halbe Paprika(n)- 683 kcal
4 Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade “":'iv«%\f Buttriger Naturreis
SR>, 1/2 Bagel(s)- 225 kcal X 375 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal



Day 2 3511 kcal @ 279g Protein (32%)

Frihstick
460 kcal, 72g Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 3g Fett

WA Double Chocolate Proteinshake
Cadt
343 kcal

3 Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
380 kcal, 18g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

—_—

=

— _ 4 Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
e, 1/2 Bagel(s)- 225 kcal

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

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 3 3544 kcal @ 2319 Protein (26%)

Friihstiick
595 kcal, 19g EiweiB3, 47g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

GroRer Miisliriegel
2 Riegel(n)- 352 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Snacks
380 kcal, 18g Eiweil}, 50g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

_—

=

— _J Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
S, 1/2 Bagel(s)- 225 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

121g Fett (31%) @ 251g Kohlenhydrate (29%) @ 759 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1195 kcal, 489 Eiweil}, 103g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

e

Griine Bohnen mit Butter
342 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal

Abendessen
1145 kcal, 699 Eiweil}, 66g netto Kohlenhydrate, 599 Fett

"':im‘a\;_ Buttriger Naturreis
%@‘_ 375 keal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

3 halbe Paprika(n)- 683 kcal

1699 Fett (43%) @ 212g Kohlenhydrate (24%) @ 63g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1195 kcal, 489 Eiweil}, 103g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

e
(-}

Griine Bohnen mit Butter
342 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal

Abendessen
1050 kcal, 749 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 769 Fett

Tilapia mit Mandel-Gremolata
2 Tilapiafilet(s)- 931 kcal

RER) Tomaten-Avocado-Salat
i@ 117 kcal

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat



Day 4 3453 kcal @ 279g Protein (32%)

Friihstiick

595 kcal, 19g EiweiB3, 47g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

GroRer Miisliriegel
2 Riegel(n)- 352 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Snacks
450 kcal, 19¢g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

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

. Kase-Stick
“ )\ 2 Stiick- 165 kcal

|

. ? Avocado
SL®L 176 kcal
Proteinerganzung(en)
325 kcal, 739 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

158g Fett (41%) @ 179g Kohlenhydrate (21%) @ 49¢g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1010 kcal, 889 Eiweil}, 88g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

o Zuckerschoten
% 41 kcal
Linsen
434 kcal

*. Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

Abendessen
1070 kcal, 819 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

@ In der Pfanne paniertes Tilapia
% 12 0z- 601 kcal

N Spargel
470 kcal



Day 5 3523 kcal @ 2479 Protein (28%)

Frihstick
595 kcal, 19g EiweiB3, 47g netto Kohlenhydrate, 349 Fett

g GroBer Miisliriegel
s 2 Riegel(n)- 352 kcal

Sonnenblumenkerne
240 kcal

Snacks
450 kcal, 19¢g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

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

N Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

i Avocado
S L@ 176 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

Day 6 3513 kcal @ 258g Protein (29%)

Friihstiick
620 kcal, 40g Eiweil}, 77g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

R Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

" ® Kiirbis-Protein-Pfannkuchen
Fe “ 401 keal
el

r Milch
L 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Snacks
415 kcal, 99 EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

{ Banane
© 1 Banane(n)- 117 kcal

—— 4 Kleiner getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
g; 1 Bagel(s)- 300 kcal

Proteinerganzung(en)
325 kcal, 73g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

e\ 117 keal

16749 Fett (43%) @ 199g Kohlenhydrate (23%) @ 60g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1115 kcal, 70g EiweiB}, 43g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

Proteinreicher Misliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

Einfaches Tempeh

& 8 0z- 590 kcal

Abendessen
1035 kcal, 679 Eiweil}, 999 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

oy Einfacher Kichererbsensalat

350 kcal

Knusprige chik'n-Tender
12 Tender(s)- 686 kcal

118g Fett (30%) @ 295g Kohlenhydrate (34%) @ 59g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1115 kcal, 709 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

" Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n)- 408 kcal

ER Tomaten-Avocado-Salat
g 117 kcal

Einfaches Tempeh

Abendessen
1035 kcal, 679 Eiweil}, 999 netto Kohlenhydrate, 34g Fett

¢ Finfacher Kichererbsensalat
350 kcal

"2 Knusprige chik'n-Tender
#88» 12 Tender(s)- 686 kcal




Day 7 3548 kcal @ 2399 Protein (27%)

Friihstiick
620 kcal, 40g Eiweil}, 77g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

3R Grapefruit
1 Grapefruit- 119 kcal

G ‘ Kiirbis-Protein-Pfannkuchen
¥ ¥ 401 kcal
ey

' Milch
L 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Snacks
415 kcal, 99 EiweiB3, 73g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

{ Banane
o 1Banane(n)- 117 kcal

L _ _1Kleiner getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
>, 1 Bagel(s)- 300 kcal

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

B Proteinshake
3 Messloffel- 327 kcal

1309 Fett (33%) @ 2819 Kohlenhydrate (32%) @ 759 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
1045 kcal, 689 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

- Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten
% 204 kcal

N\ Buttriger Naturreis
ﬁ 167 kcal

: Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
¥ 10 oz- 673 kcal

Abendessen
1140 kcal, 499 Eiweil}, 94g netto Kohlenhydrate, 429 Fett

-~ 8

Linsennudeln

:ﬁ‘g 673 kcal
P




Einkaufsliste

Getranke

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

D Wasser
30 1/3 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

SiiBwaren

D Kakaopulver
5TL (99)

D Gelee

1/4 Tasse (74q9)

Ahornsirup
L 4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
10 EL (1759)

D Butter

1 1/3 Stange (1529)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

D Kasestange
4 Stange (112g)

Ei(er)
D 2 extra groB (112g)

D Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

Andere

D Proteinpulver, Schokolade
5 Schopfer (je =80 ml) (155g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
1 Behalter (1509)

Nahrhefe
L 1 Tasse (60g)

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

D Vegetarische Chik'n-Tender
24 Stiicke (6129)

D Linsenpasta
1/3 Ibs (151g)

Obst und Fruchtsafte

D Grapefruit
4 groB (ca. 4,5" Durchm.) (1328g)

D Avocados
4 1/4 Avocado(s) (8549)

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Dosen-Thunfisch
3 Dose (51649)
Tilapia, roh

L 11/2lbs (676g)

D Lachs

1 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2839)

Getreide und Teigwaren

] Vollkornreis (brauner Reis)
1 Tasse (174q)

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (319g)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

Mandeln
D 1 3/4 0z (499)

D Sonnenblumenkerne
40z (113g)

Fette und Ole
ol
L 21/2 oz (mL)

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

|:| Konservierte Clam Chowder
2 1/2 Dose (ca. 525 g) (12989g)

|:| Barbecue-SolRe
1 Tasse (286q9)

Apfelessig
L 11/2 EL (mL)

D Pesto

5TL (279)

l:l Pasta-Sauce
1/3 Glas (ca. 680 g) (2249)

Backwaren

D Bagel

3 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (29649)

Snacks

[] groBer Miisliriegel
6 Riegel (222g)



D Limettensaft
2 fl oz (mL)

D Zitronensaft
2 fl oz (mL)

D Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (3549)

Gewiirze und Krauter

D Salz

10z (31g)

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (89)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (49)
Zwiebelpulver

L 4 Prise (1g)
Paprika

L 4 Prise (1g)

D Balsamicoessig
11/2 EL (mL)

Zimt (gemahlen)
D 1TL (39)

] Muskatnuss (gemahlen)
4 Prise (1g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

Paprika
L 3 grof (4929)

D Zwiebel
1 1/2 mittel (=6,4 cm @) (1589)
] Griinkohl (Collard Greens)
21/41bs (1021g)

D Knoblauch
8 3/4 Zehe(n) (2649)

D Gefrorene griine Bohnen
4 2/3 Tasse (5659)
D Blumenkohl
4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

frische Petersilie
[]
1 Bund (20g)

D Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (439g)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 1/3 Tasse (336g9)

D Spargel
15 oz (4259)

D Ketchup
6 EL (102g)
D Kiirbispiiree
4 EL (619)

D proteinreicher Miisliriegel
4 Riegel (160g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
10 EL (120g)

D Kichererbsen, konserviert
1 1/2 Dose(n) (672g)

Tempeh
L 1 Ibs (4549)

Friihstiickscerealien

] Haferflocken (zarte Haferflocken)
3 EL (159)



Recipes @F AS TR

Frihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Double Chocolate Proteinshake
343 kcal @ 70g Protein @ 2g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL) 5 Tasse(n) (mL)

Kakaopulver Kakaopulver

21/2 TL (59) 5TL (99)

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)  Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
5 EL (88g) 10 EL (1759)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (78g) 5 Schopfer (je =80 ml) (155g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben.\r\nMixen, bis alles gut verbunden ist. Je nach gewiinschter Konsistenz
mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- Grapefruit Grapefruit
| 1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (664g)

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/659_2.5-59361_2.0?from_pdf=true

Friihstiick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

GroRer Miisliriegel
2 Riegel(n) - 352 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 44g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
groBer Miisliriegel groBer Miisliriegel
2 Riegel (749) 6 Riegel (2229)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/3 0z (389) 40z (113g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/137_2.0-420_1.333?from_pdf=true

Friihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

.~ | Grapefruit Grapefruit
o 1groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (664g)

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)

Kiirbis-Protein-Pfannkuchen
401 kcal @ 33g Protein @ 7g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

T \ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kiirbispiiree Kiirbispiiree
2 EL (31g) 4EL (61g)

; _“ Banane Banane

- /a‘ 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (59g) 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)
¥ Eiler) Ei(er)
1 extra groB (569) 2 extra grof (112g)
* Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)

4 Prise (19) 1TL (39)
Muskatnuss (gemahlen) Muskatnuss (gemahlen)
2 Prise (1g) 4 Prise (19)
Haferflocken (zarte Haferflocken) Haferflocken (zarte Haferflocken)
11/2 EL (8g) 3 EL (15q)
Ahornsirup Ahornsirup
2 EL (mL) 4EL (mL)
Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (629g)

1. Alle Zutaten (auBer Ahornsirup) in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und piirieren, bis die
Mischung glatt ist.\r\nEtwas Antihaft-Spray in eine Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erhitzen.\r\nFiir
jeden Pfannkuchen etwa 1/4 Tasse Teig in die Pfanne geben. Ca. 2-3 Minuten braten, dann wenden und
die andere Seite weitere etwa 1 Minute garen.\r\nMit Ahornsirup servieren.\r\n\r\nZum Aufbewahren
tiberschiissiger Pfannkuchen: Fest in Plastikfolie einwickeln und bis zu 2 Tage im Kiihlschrank
aufbewahren. In der Mikrowelle erneut erwarmen.

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_2.0-670_1.0-227_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| T Vollmilch Vollmilch
2/3 Tasse(n) (mL) 1 1/3 Tasse(n) (mL)

-
|
T

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

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

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert
1 Behalter (1509g)

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
40z (1139)

o]

1/4 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

1. Guten
Appetit.

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter grob
hacken.

. 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.

. 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).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-423_0.5-164_2.5?from_pdf=true

Muschel-Chowder
2 1/2 Dose - 910 kcal @ 30g Protein @ 55¢g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

- ’ Ergibt 2 1/2 Dose
A ‘ - Konservierte Clam Chowder 1. Nach Packungsanweisung
» P 2 1/2 Dose (ca. 525 g) (12989) zubereiten.
ﬁ - Ly
s

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Griine Bohnen mit Butter
342 kcal @ 5g Protein @ 269 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Butter Butter

21/3 EL (329) 1/3 Tasse (639)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g) 1/2 TL (0Og)

Salz Salz

1/4 TL (19) 1/2TL (19)

Gefrorene griine Bohnen Gefrorene griine Bohnen
2 1/3 Tasse (2829) 4 2/3 Tasse (5659)

1. Griine Bohnen nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

BBQ Blumenkohl-Wings
535 kcal @ 289 Protein @ 4g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-SoRle Barbecue-SoRle

1/2 Tasse (143g) 1 Tasse (2869)

Salz Salz

4 Prise (39) 1TL (69)

Nahrhefe Nahrhefe

1/2 Tasse (30g) 1 Tasse (60g)

Blumenkohl Blumenkohl

2 Kopf klein (Durchm. 4") (5309) 4 Kopf klein (Durchm. 4") (1060g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in R6schen zerteilen - beiseitestellen.

2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz
verriihren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes
Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.
Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.
6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

@


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/449_3.5-1521_2.0-423_2.0?from_pdf=true

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal @ 14g Protein @ 17g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Griinkohl (Collard Greens)
1 Ibs (4549)

o]

1 EL (mL)

Salz

2 Prise (2g)

Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens)
2 Ibs (907g)

ol

2 EL (mL)

Salz

4 Prise (3g)

Knoblauch, fein gehackt
6 Zehe(n) (189)

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.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen
Zuckerschoten
41 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (969)

Linsen
434 kcal @ 30g Protein @ 1g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Wasser

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

11/4 Prise (1g)
Linsen, roh, abgespiilt
10 EL (120g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

1. Die Kochanweisungen fiir
Linsen kénnen variieren. Nach
Maglichkeit 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/127_1.0-20629_2.5-118328_2.0?from_pdf=true

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

Vm\w‘ Ergibt 2 Wurst(en)
} SN

@ r 2 ' <« vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung

o : 2 Wiirstchen (200g) zubereiten.

2. Servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel(n) - 408 kcal @ 20g Protein @ 24g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (809) 4 Riegel (160g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_2.0-367_0.5-116595_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

8 1/2EL (mL)

Olivenol

" 3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (50g)
Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (1g)

Salz

2 Prise (2g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verriihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Einfaches Tempeh
8 0z - 590 kcal @ 48g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh Tempeh

1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (4549)
ol ol

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

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—-7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20-25 Minuten backen, dabei zur Halfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.



Mittagessen 5 £

An Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
204 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer 1. Zuckerschoten gemaR den
1 1/4 Prise (0g) Anweisungen auf der

Salz Verpackung zubereiten.
11/4 Prise (19) 2. Mit Olivendl betraufeln und

Gefrorene Zuckerschoten
1 2/3 Tasse (2409)
Olivenol

21/2 TL (mL)

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Buttriger Naturreis
167 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Butter 1. Die Starke vom Reis in einem
1/2 EL (79) Sieb unter kaltem Wasser
Vollkornreis (brauner Reis) etwa 30 Sekunden abspiilen.
gj/z 3 EL (329) 2. Wasser in einem grofRen Topf
\ 1 Prise (1g) mit dicht schlieBendem

‘ Deckel bei starker Hitze zum
Wasser .

| 1/3 Tasse(n) (mL) Kochen bringen.
schwarzer Pfeffer 3. Reis hinzufiigen, einmal
1 Prise, gemahlen (0g) umriihren und abgedeckt 30

Minuten kochen.

4. Reis in ein Sieb liber dem
Spiilbecken geben und 10
Sekunden abtropfen lassen.

5. Den Reis zuriick in denselben
Topf geben, vom Herd
nehmen.

6. Sofort abdecken und 10
Minuten ruhen lassen (das ist
der Dampfteil).

7. Aufdecken, Butter
unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
10 0z - 673 kcal @ 599 Protein @ 48g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/381_2.5-456_0.667-823_1.667?from_pdf=true

‘ Ergibt 10 oz
B Lachs 1. Ofen auf 400°F (200°C)

1 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2839) vorheizen. Ein mit Backpapier
Pesto belegtes Backblech
| 5TL (27q) vorbereiten.
2. Pesto auf den Lachs
streichen.

3. Den Lachs mit der Haut nach
unten auf das Blech legen
und etwa 15 Minuten im Ofen
garen, bis er durch ist
(Kerntemperatur 145°F

(63°C)).
Snacks 14
AnTag 1, Tag 2 und Tag 3 essen
fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter griechischer fettarmer aromatisierter griechischer
Joghurt Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509) 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Mittlerer getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
1/2 Bagel(s) - 225 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Bagel Bagel
" 1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) 1 1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(539) (1589)
Butter Butter
1/2 EL (79g) 11/2EL (21g)
Gelee Gelee
1/2 EL (11g) 11/2 EL (329g)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade aufstreichen.
3. GenielRen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_1.0-45_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 4
An Tag 4 und Tag 5 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 (369)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
. 2 Stange (569) 4 Stange (112g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado
176 kcal @ 2g Protein @ 15g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)
z . Zitronensaft Zitronensaft

= &0 1/2TL(mL) 1TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-152_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Banane
1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Banane Banane
[ 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g) 2 mittel (=17,8—20,0 cm lang) (2369)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter und Marmelade
1 Bagel(s) - 300 kcal @ 7g Protein @ 7g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Bagel Bagel
= 1 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (699) 2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (138g)
Butter Butter
1/2 EL (79) 1EL (14q)
Gelee Gelee
1EL (219) 2 EL (42g)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade aufstreichen.
3. Geniellen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_1.0-44_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
3 halbe Paprika(n) - 683 kcal @ 61g Protein @ 36g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
| 3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)
4  Limettensaft Limettensaft
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Salz Salz
1 1/2 Prise (19g) 3 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/2 Prise (0g) 3 Prise (0g)
Paprika Paprika
1 1/2 grof (2469) 3 groB (492g)
Zwiebel Zwiebel
3/8 klein (269) 3/4 klein (539)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 1/2 Dose (258g) 3 Dose (5169)

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

2. Die Paprika aushohlen. Sie konnen den oberen Teil abschneiden und die Paprika so fiillen oder die Paprika
halbieren und jede Hailfte fiillen.

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

Buttriger Naturreis
375 kcal @ 6g Protein @ 15g Fett @ 52g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Butter Butter
1EL (16g) 2 1/4 EL (329)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
6 EL (71q) 3/4 Tasse (1439)
Salz Salz
1/4 TL (29) 1/2 TL (39)
Wasser Wasser
3/4 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 TL, gemahlen (1g) 1/2 TL, gemahlen (1g)

1. Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspiilen.

2. Wasser in einem grofRen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen

bringen.

3. Reis hinzufiigen, einmal umriihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

4. Reis in ein Sieb iiber dem Spiilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.

5. Den Reis zuriick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

6. Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).

7. Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.5-456_1.5-147_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthalt keine

Abendessen 2 [©

An Tag 3 essen

Tilapia mit Mandel-Gremolata
2 Tilapiafilet(s) - 931 kcal @ 73g Protein @ 67g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Tomaten-Avocado-Salat

Zubereitungsschritte.

Ergibt 2 Tilapiafilet(s)

Tilapia, roh

3/4 lbs (340g)

Mandeln

2 EL, in Stifte geschnitten (14g)
Zitronensaft

1 EL (mL)
«% Olivenol

4 EL (mL)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)
Zwiebelpulver

4 Prise (19)
Paprika

4 Prise (19)

frische Petersilie

4 EL, gehackt (15g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)

117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

1. Den Ofen auf 425°F (220°C)

vorheizen.

. In einer kleinen Schiissel die

Gremolata vorbereiten: etwa
3/4 des Olivendls (den Rest
fiir spater aufbewahren),
Petersilie, Zitronensaft,
gehackten Knoblauch und
eine Prise Salz und Pfeffer
vermischen. Beiseitestellen.

. Tilapia trocken tupfen und mit

dem restlichen Olivendl
einreiben. Mit
Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver und Paprika
wiirzen. Auf einem Backblech
braten, bis der Fisch
durchgegart ist, ca. 12-15
Minuten.

. Wahrenddessen Mandeln in

einer trockenen Pfanne bei
mittlerer Hitze rosten, bis sie
goldbraun sind, ca. 3 Minuten.
Auf ein Schneidebrett geben
und hacken. Zu der Gremolata
geben und verriihren.

. Fisch anrichten und die

Gremolata dariibergeben.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/15439_2.0-367_0.5?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 4 essen

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

. Olivenal

3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

| 1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (19)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (50q)
Tomaten, gewiirfelt

1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (314g)

In der Pfanne paniertes Tilapia

12 0z - 601 kcal @ 71g Protein

Spargel
470 kcal @ 10g Protein @ 39g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

24g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Ergibt12 oz

Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (31g)
Tilapia, roh

3/4 Ibs (3369)

Salz

4 Prise (39)
schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Olivenol

1/2 EL (mL)

Butter, geschmolzen
1 EL (14q)

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine Schiissel
geben. Einige Minuten stehen
lassen, damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado,
gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den Zwiebeln
und Limette geben; verriihren,
bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

1. Tilapiafilets kalt abspiilen und
mit Papiertiichern trocken
tupfen. Beide Seiten der Filets
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mehl in eine flache Schale
geben; jedes Filet leicht in das
Mehl driicken, um es zu
beschichten, und
tiberschiissiges Mehl
abschiitteln.

2. Olivendl in einer Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen; den Tilapia im
heiRen Ol braten, bis der Fisch
sich leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst, etwa 4
Minuten pro Seite. In der
letzten Minute die
geschmolzene Butter auf den
Tilapia streichen. Sofort
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/553_2.0-370_3.75?from_pdf=true

Spargel

15 oz (4259)
Zitronensaft

3 EL (mL)

Salz

1TL (69)
schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Olivenol

3 EL (mL)

Abendessen 4 [£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfacher Kichererbsensalat
350 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 17g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamicoessig
3/4 EL (mL)
=€\ Apfelessig
' M 3/4EL (mL)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt
3/4 Dose(n) (33649)
Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 klein (269)
Tomaten, halbiert
3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
frische Petersilie, gehackt
2 1/4 Stangel (29)

1. Olivendl in einer Pfanne bei
mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen.

2. Spargel hinzufiigen und etwa
5 Minuten braten, bis er zart
ist.

3. Zitronensaft und Gewiirze
hinzufiigen; umriihren.

4. Vom Herd nehmen und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig

11/2 EL (mL)

Apfelessig

11/2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1 1/2 Dose(n) (672g)

Zwiebel, diinn geschnitten

3/4 klein (539)

Tomaten, halbiert

1 1/2 Tasse Cherrytomaten (224qg)
frische Petersilie, gehackt

4 1/2 Stangel (59g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Servieren!

Knusprige chik'n-Tender

12 Tender(s) - 686 kcal @ 49g Protein @ 27g Fett @ 62g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"W Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vegetarische Chik'n-Tender
12 Stiicke (3069g)

Ketchup

3 EL(519)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender
24 Stiicke (612g)

Ketchup

6 EL (1029)

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

servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_1.5-861_3.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Linsennudeln

673 kcal @ 43g Protein @ 5¢g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 32g Ballaststoffe

Tomaten-Avocado-Salat
469 kcal @ 69 Protein @ 37g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

/€ <k

Proteinerganzung(en) £

Téaglich essen

Proteinshake

3 Messloffel - 327 kcal @ 73g Protein

Pasta-Sauce

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

1/3 Ibs (151g)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Limettensaft

2 EL (mL)

. Olivenal

1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver

| 4 Prise (29)

Salz

4 Prise (39g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

1 Avocado(s) (201g)
Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

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

3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1. Linsennudeln nach

Packungsanweisung kochen.

2. Mit Sauce servieren.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine Schiissel
geben. Einige Minuten stehen
lassen, damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den Zwiebeln
und Limette geben; verriihren,

bis alles bedeckt ist.
4. Gekiihlt servieren.

2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

21 Schopfer (je =80 ml) (6519)
Wasser

21 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20414_1.333-367_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

