Meal Plan - 1200-Kalorien pescetarischer Low-Carb- ETEOSN%E RR
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1240 kcal @ 120g Protein (39%)

Friihstiick
210 kcal, 199 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

) 2 tf“ Gekochte Eier
B 3Ei(s)- 208 keal

Abendessen
385 kcal, 339 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

B8 Knoblauch-Collard Greens
119 kcal

Day 2 1240 kcal @ 120g Protein (39%)

Friihstiick
210 kcal, 199 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

$ "™ Gekochte Eier
B % 3Ei(s)- 208 keal

Abendessen
385 kcal, 33g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

B Knoblauch-Collard Greens
119 kcal

2 Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

579 Fett (41%) @ 43g Kohlenhydrate (14%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
480 kcal, 32g Eiweil3, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Gerostete Mandeln
% 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
D » Avocado-Thunfisch-Sandwich
~7# 1 Sandwich(es)- 370 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

57g Fett (41%) @ 43g Kohlenhydrate (14%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
480 kcal, 32g Eiweil, 27g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

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

7Y » Avocado-Thunfisch-Sandwich
"## 1 Sandwich(es)- 370 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 3 1215 kcal @ 91g Protein (30%)

Frihstiick
175 kcal, 14g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

|
L=

= Proteinreiche Riihreier
<2 ¥ig 99 keal

Abendessen
410 kcal, 23g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

"4(7359\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
. 121 kcal
;;%"':

pEPaN]  Gefiilite Zucchini mit Ziegenkése und Marinara
- ';ﬁi;;,’ﬁ 3 Zucchinihilfte(n)- 288 kcal

g

Day 4 1215kcal @ 91g Protein (30%)

Friihstiick
175 kcal, 14g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

w‘ Proteinreiche Riihreier
5 99 keal

Abendessen
410 kcal, 23g EiweiB3, 19g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

(79 Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
.- M 121 kcal
-

Tt
il

69g Fett (51%) @ 43g Kohlenhydrate (14%) @ 16g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
470 kcal, 18g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

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

= Gegrilltes Kase-Sandwich
= 1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

69g Fett (51%) @ 43g Kohlenhydrate (14%) @ 169 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
470 kcal, 18g Eiweil, 16g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

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

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 5 1157 kcal @ 106g Protein (37%)

Frithstiick
175 kcal, 14g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =]

= Proteinreiche Riihreier
S 99 keal

Abendessen
435 kcal, 249 EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

4 Cajun-Tofu
314 kcal

. 4 Gebratener Griinkohl
P\ ., 121 kcal

Day 6 1199 kcal @ 11649 Protein (39%)

Friihstiick
310 kcal, 209 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

' Milch
J 1 Tasse(n)- 149 kcal

_an & =8 Einfache Riihreier
Gﬁ‘ 2 Ei(er)- 159 kcal
— e

Abendessen

395 kcal, 349 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
5 Kase-Stick
)\ 2 Stiick- 165 kcal

’ l‘ § 1 halbe Paprika(n)- 228 kcal

. Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

60g Fett (47%) @ 389 Kohlenhydrate (13%) @ 10g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
385 kcal, 319 Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Fruchtsaft
1/2 Tasse- 57 kcal

R ““9 Avocado-Thunfischsalat

327 kcal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

66g Fett (50%) @ 269 Kohlenhydrate (9%) @ 8g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
335 kcal, 269 Eiweil3, 5g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

142 keal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 7 1199 kcal @ 116g Protein (39%)

Friihstiick
310 kcal, 209 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=

_agn & #8 Einfache Riihreier
&~ 2 Ei(er)- 159 kcal
-—

Abendessen

395 kcal, 349 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett
- Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

: ,".1' 1 halbe Paprika(n)- 228 kcal

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

669 Fett (50%) @ 269 Kohlenhydrate (9%) @ 8g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
335 kcal, 269 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

7~ Einfacher Lachs

. I 3 0z- 192 kcal
w. i Caprese-Salat

) v 142 keal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

13 groB (650g)

|:| Frischer Mozzarella
4 0z (1139)

D Ziegenkase
3 0z (859)

D Butter

1 EL (14g)

D Scheibenkase
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

D Vollmilch
31/2 Tasse(n) (mL)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
6 EL (85g)

|:| Kasestange
4 Stange (112g)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
3/4 Tasse, ganz (107g)

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 TL (0g)

|:| Salz

21/4 g (29)
frischer Basilikum
D 11g(11g)
Cajun-Gewiirz
D 1TL (29g)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
1 EL (mL)

D Avocados
1 1/2 Avocado(s) (276g)

Fruchtsaft
L 4 fl oz (mL)

Backwaren

D Brot

6 Scheibe (192g)

Fisch- und Schalentierprodukte

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

Zwiebel
L 2/3 klein (48g)

] Griinkohl (Collard Greens)
3/4 Ibs (340)

D Knoblauch
2 1/4 Zehe(n) (79)

D Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (270g)

D Zucchini
3 groB (969g)

[] Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (80g)

Paprika
L 1 grofB (1649)

Fette und Ole

DOI

11/2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
11/4 oz (mL)

Andere

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

D Gemischte Blattsalate
5/6 Packung (=155 g) (1264)
Getranke

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je <80 ml) (3269)

D Wasser
10 1/2 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensofRen

D Pasta-Sauce
3/4 Tasse (1959)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

fester Tofu
u 10 oz (2849)



|:| Dosen-Thunfisch
2 3/4 Dose (4739)

|:| Lachs

6 0z (1709)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

‘ AT T i ! Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
3 grof (1509) 6 grof} (300g)

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.

Frihstiick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
| T Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinreiche Riihreier
99 kcal @ 10g Protein @ 69 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-29882_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

1 grof (50g)

o]

1/4 TL (mL)
MagerHiittenkase (1% Fett)
2 EL (289)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

3 groB (150g)

ol

1/4 EL (mL)
MagerHiittenkidse (1% Fett)
6 EL (85g)

1. Eier und Hiittenkase in einer kleinen Schiissel mit einer Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen und die Eiermischung hineingieRen.
3. Wenn die Eier zu stocken beginnen, riihren und weitergaren, bis die Eier eingedickt sind und keine

fliissigen Stellen mehr vorhanden sind.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch

1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfache Riihreier

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
2 Tasse(n) (mL)

2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
0]} (o]]

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

Ei(er) Ei(er)

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

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 hineingiefRen.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne sténdig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfisch-Sandwich
1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 28g Protein @ 14g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-426_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Limettensaft

| 1/2 TL (mL)
Avocados

1/4 Avocado(s) (50g)
Brot

2 Scheibe (64g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1/2 Dose (869)
Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (9g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Brot

4 Scheibe (128g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729)
Zwiebel, fein gehackt
1/4 klein (189)

1. In einer kleinen Schiissel den abgetropften Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel,

Salz und Pfeffer gut vermengen.

2. Die Mischung zwischen zwei Brotscheiben geben und servieren.

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Mandeln

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
4 EL, ganz (36g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gegrilltes Kase-Sandwich

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (72g)

1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein @ 16g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.0-37_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)

Butter Butter

1/2 EL (79) 1 EL (14q)

Scheibenkiase Scheibenkase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289) 2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

Die Pfanne auf mittlere bis niedrige Hitze vorheizen.
Butter auf eine Seite einer Brotscheibe streichen.
Die Brotscheibe mit der gebutterten Seite nach unten in die Pfanne legen und Kase darauf legen.

Die andere Brotscheibe auf einer Seite buttern und (butter-up) mit der gebutterten Seite nach oben auf
den Kase legen.

5. Grillen bis leicht gebraunt, dann wenden. Weitergrillen bis der Kase geschmolzen ist.

oD~

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse

| Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
4 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

L -

Avocados 1. In einer kleinen Schiissel

' 3/8 Avocado(s) (75g) Thunfisch, Avocado,
Limettensaft Limettensaft, fein
1/4 EL (mL) gehackte Zwiebel, Salz
Salz ‘ und Pfeffer gut
=/ 3/4 Prise (0g) vermischen.

h Pfeff . . .
;‘/:4“;3::2209; er 2. Die Thunfischmischung
Gemischte Blattsalate auf einem Bet-t aus
3/4 Tasse (23) B[attsalat anrichten und
Dosen-Thunfisch mit gehackten Tomaten
3/4 Dose (129g) bestreuen.

Tomaten 3. Servieren.

3 EL, gehackt (34g)
Zwiebel, fein gehackt
1/6 klein (13g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_0.5-425_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher Lachs
3 0z- 192 kcal @ 17g Protein @ 149 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs Lachs

3 0z (85q) 6 0z (170g)
(0] ol

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

1. Lachs mit Ol einreiben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Entweder in der Pfanne braten oder im Ofen backen: PFANNENBRATEN: Eine Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Den Lachs in die Pfanne legen, bei Haut vorhanden zuerst mit der Hautseite nach unten. Etwa
3-4 Minuten auf jeder Seite braten, oder bis der Lachs goldbraun und durchgegart ist. BACKEN: Den
Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Die gewiirzten Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. 12-15 Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

3. Servieren.

Caprese-Salat
142 kcal @ 8g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
~ Frischer Mozzarella Frischer Mozzarella

" 10z(28g) 2 0z (579)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1/3 Packung (=155 g) (529) 2/3 Packung (=155 g) (103g)
frischer Basilikum frischer Basilikum
2 2/3 EL Blatter, ganz (4g) 1/3 Tasse Blatter, ganz (8g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette

- 27TL (mL) 4TL (mL)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
1/3 Tasse Cherrytomaten (50g) 2/3 Tasse Cherrytomaten (999)

1. In einer groRen Schiissel Blattsalate, Basilikum und Tomaten
vermischen.

2. Vor dem Servieren mit Mozzarella und Balsamico-Vinaigrette toppen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/89_0.5-360_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Knoblauch-Collard Greens
119 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
6 0z (170g) 3/4 Ibs (3409)

ol o]

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

Salz Salz

3/4 Prise (19) 11/2 Prise (19g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g) 2 1/4 Zehe(n) (79g)

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.

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

W > " i/ﬂvf'. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

st %' 1 vegane Wurst vegane Wurst
=7 1 Wiirstchen (100g) 2 Wiirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/423_0.75-118328_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (1g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/8 groB, ganz (@ =7,6 cm) (68g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (3g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/4 groR, ganz (@ =7,6 cm) (137g)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing

betraufeln.

Gefiillte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
3 Zucchinihélfte(n) - 288 kcal @ 16g Protein @ 15g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pasta-Sauce

6 EL (98g)
Ziegenkase
11/2 oz (43g)

. Zucchini

" 11/2 groB (485g)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pasta-Sauce

3/4 Tasse (1959)
Ziegenkase

3 0z (85g)
Zucchini

3 groB (969g)

3. Mit einem Loffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange

entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.
4. Die Mulde mit Pastasauce fiillen und mit Ziegenkase belegen.

5. Auf ein Backblech setzen und ca. 15-20 Minuten backen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/555_0.5-2333_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Cajun-Tofu
314 kcal @ 22g Protein

Gebratener Griinkohl
9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

121 kcal @ 2g Protein

Abendessen 4 [

An Tag 6 und Tag 7 essen

Kase-Stick

2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein

22g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Cajun-Gewiirz

1TL (29)

ol

2 TL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

10 oz (284q)

Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (80g)
o]

11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
2 Stange (569)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

. Heize den Ofen auf 425°F

(220°C) vor.

. Mische gewiirfelten Tofu,

Cajun-Gewiirz, Ol sowie
etwas Salz und Pfeffer auf
einem Backblech. Gut
vermengen, bis alles
bedeckt ist.

. Backe den Tofu 20-25

Minuten, bis er knusprig
ist. 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.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
4 Stange (112g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125419_2.0-23092_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-430_0.5?from_pdf=true

1 halbe Paprika(n) - 228 kcal @ 20g Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft Limettensaft

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

Salz Salz

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

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

Paprika Paprika

1/2 groB (82g) 1 grof (164g)

Zwiebel Zwiebel

1/8 klein (9g) 1/4 klein (18g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft Dosen-Thunfisch, abgetropft
1/2 Dose (86g) 1 Dose (172g)

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 Halfte fiillen.

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

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g Protein @ 1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g) 10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)
Wasser Wasser

11/2 Tasse(n) (mL) 10 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

