. . STRONGR
Meal Plan - 1800-Kalorien pescetarischer FASTR
Low-Carb-Erndahrungsplan

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 1848 kcal @1 52g Protein (33%) @ 90g Fett (44%) @ 66g Kohlenhydrate (14%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Friihstiick Mittagessen
380 kcal, 199 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 495 kcal, 45¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

\  Ballaststoffreiches Misli
227 kcal

Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
&  1Becher- 155 kcal

. Brokkoli mit Butter
-1 1/2 Tasse- 200 kcal

Snacks Abendessen
255 kcal, 129 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 189 Fett 550 kcal, 409 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 30g Fett
[ Milch ™S8 Einfaches Tempeh

e 1/2 Tasse(n)- 75 kcal ﬂ 6 0z- 443 kcal

Sonnenblumenkerne % Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
180 kcal 1 Tasse(n)- 108 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 2 1848 kcal @ 152g Protein (33%)

Frihstiick
380 kcal, 199 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

™ Ballaststoffreiches Miisli
9y 227 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

Snacks

255 kcal, 12g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 189 Fett
' Milch
L | 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 3 1738 kcal @ 161g Protein (37%)

Friihstiick
260 kcal, 9g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks

165 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
- Kase-Stick
“\. 2 Stiick- 165 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

90g Fett (44%) @ 669 Kohlenhydrate (14%) @ 42g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
495 kcal, 45¢g Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

P ) Einfacher gebratener Kabeljau
8 0z- 297 kcal

Brokkoli mit Butter
. 11/2 Tasse- 200 kcal

Abendessen
550 kcal, 40g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Einfaches Tempeh
{‘ 6 0z- 443 kcal

d

3 Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 Tasse(n)- 108 kcal

87g Fett (45%) @ 589 Kohlenhydrate (13%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
555 kcal, 449 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Brokkoli mit Butter
. 1 Tasse- 134 kcal

s« Mit Mandeln paniertes Tilapia
6 0z- 424 kcal

Abendessen
590 kcal, 599 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 2 Tasse(n)- 140 kcal

~ In der Pfanne paniertes Tilapia
5% £ 9 0z- 451 kcal




Day 4 1774 kcal @ 1439 Protein (32%)

Frithstiick
260 kcal, 9g Eiweil3, 14g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

& Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
165 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

N Kase-Stick
=\ 2 Stiick- 165 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 5 1748 kcal @ 1169 Protein (27%)

Friihstiick
260 kcal, 9g EiweiB3, 14g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 148 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks

165 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 11g Fett
- Kase-Stick
“\. 2 Stiick- 165 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

101g Fett (51%) @ 54g Kohlenhydrate (12%) @ 19g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
595 kcal, 269 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

¥ = Einfacher Tofu
I % 24 8 0z- 342 kcal
A

Abendessen
590 kcal, 599 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 2 Tasse(n)- 140 kcal

; In der Pfanne paniertes Tilapia
99 0z- 451 kcal

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 1/3 Tasse(n)- 251 kcal

1099 Fett (56%) @ 57g Kohlenhydrate (13%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
595 kcal, 269 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

- == Einfacher Tofu
[ 2 8 0z- 342 kcal
r2

3 Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 1/3 Tasse(n)- 251 kcal

Abendessen
565 kcal, 32g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

~#. Shawarma-Tofu
v 10 1/2 oz- 449 kcal

Linsen
116 kcal




Day 6 1766 kcal @ 136g Protein (31%)
Friihstiick
330 kcal, 269 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

3 & = Einfache Riihreier
@~ 4 Ei(er)- 318 kcal
e

3 Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
190 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

$ "™ Gekochte Eier
8% 1Ei(s)- 69 keal
2

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 7 1824 kcal @ 157 Protein (35%)

Friihstiick
330 kcal, 269 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

_gp & =8 Einfache Riihreier
@fg“ 4 Ei(er)- 318 kcal
— ™

A Selleriestangen
7 2 Selleriestange- 13 kcal

Snacks
190 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

¥ "™ Gekochte Eier

@% 1 Ei(s)- 69 kcal

N

— Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1049 Fett (53%) @ 55g Kohlenhydrate (13%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
520 kcal, 33g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

-

2. Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

In der Pfanne gebratene Zucchini
250 kcal

Abendessen
565 kcal, 32g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

&

Shawarma-Tofu
10 1/2 oz- 449 kcal

Linsen
116 kcal

1079 Fett (53%) @ 45g Kohlenhydrate (10%) @ 14g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
520 kcal, 339 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¥

2 Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal

In der Pfanne gebratene Zucchini
250 kcal

Abendessen
620 kcal, 53g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

Linsen
87 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

Vollmilch
L Z%ar:;:(n) (mL)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2 Becher (je ca. 150 g) (300g)

D Butter

5/6 Stange (92g)

D Kasestange
6 Stange (168g)

] Ei(er)

10 grof (5009)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 0z (579)

Mandeln
L 1/4 lbs (999)

Andere

|:| Ballaststoffreiches Miisli
11/3 Tasse (80g)

Nahrhefe
D 31/3EL (12g)

[] gerduchertes Paprikapulver
1 1/2 Teeloffel (3g)

|:| vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

|:| fester Tofu
2 1/3 Ibs (10499g)

|:| Linsen, roh
1/2 Tasse (88g)

Erdnussbutter
D 2 EL (32g)

Fette und Ole

DOI

6 oz (mL)

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau, roh
1 Ibs (4539)

Tilapia, roh
L 11/2 Ibs (672g)

D Lachs

1/2 Ibs (2279)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 0z (16g)

D schwarzer Pfeffer
1/2 0z (12g)

Chiliflocken
D 1/4 EL (19)

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

D gemahlener Koriander
1/4 EL (19)

] Zimt (gemahlen)
3 Prise (19g)

D Kurkuma, gemahlen
3 Prise (19g)

Knoblauchpulver
L 2 TL (69)

gemahlener Ingwer
3 Prise (19g)

] Oregano (getrocknet)
1/2 EL, gemahlen (3g)

D Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)

Getranke

I:' Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (3269)

D Wasser
3/4 Gallon (mL)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/2 Tasse(n) (68g)

Backwaren

D Brot

3 Scheibe (964g)

Snacks



|:| Brokkoli
6 2/3 Tasse, gehackt (607g)

|:| Gefrorener Brokkoli
8 Tasse (728q)

D Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

Zucchini
L 3 mittel (5889)

[]

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (99)

Obst und Fruchtsafte

[]

Zitrone
1/3 grof (289g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Ballaststoffreiches Miisli
227 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ballaststoffreiches Miisli Ballaststoffreiches Miisli
2/3 Tasse (409) 1 1/3 Tasse (80g)
Vollmilch Vollmilch

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

1. Miisli und Milch in eine Schiissel geben und
servieren.

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g 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 enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/162196_1.0-154_1.0?from_pdf=true

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

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 148 kcal @ 5g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 2/3 EL, ganz (24q) 1/2 Tasse, ganz (72g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Brot Brot

1 Scheibe (32g) 3 Scheibe (96g)
Butter Butter

1TL (59) 1EL (14q)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.667-58_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Riihreier
4 Ei(er) - 318 kcal @ 25g Protein @ 24g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

& : e Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
b WL 1 TL (mL) 2 TL (mL)
“*ﬁf } Ei(er) Ei(er)
R ¢ a“%_ Pl 4 groB (200g) 8 groB (4009)
i
L %

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 standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gebratener Kabeljau

8 0z - 297 kcal @ 40g Protein @ 159 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Olivenol

1 EL (mL)
Kabeljau, roh
1/2 Ibs (2279)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

2 EL (mL)
Kabeljau, roh
1 Ibs (4539)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl liber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide
Seiten der Filets mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\r\nDie Kabeljaufilets
auf ein ausgelegtes oder eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10-12 Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der

Dicke der Filets ab. Servieren.

Brokkoli mit Butter

11/2 Tasse - 200 kcal @ 4g Protein @ 17g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

3/4 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g)
. schwarzer Pfeffer
it 3/4 Prise (0g)
Butter

" 11/2EL (21g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

11/2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (273g)
schwarzer Pfeffer
11/2 Prise (0g)
Butter

3 EL (439)

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_1.0-445_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Brokkoli mit Butter
1 Tasse - 134 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

Salz
1/2 Prise (0g)
Gefrorener Brokkoli
1 Tasse (91g)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
| Butter

| 1EL (14q)

Mit Mandeln paniertes Tilapia
6 0z - 424 kcal @ 41g Protein @ 20g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

" Ergibt 6 0z

Mandeln

4 EL, in Streifen (27g)
Tilapia, roh

6 0z (168Q)
Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (21g)
Salz

1 Prise (0g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Butter unterriihren, bis sie

geschmolzen ist, und mit
Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Die Halfte der Mandeln mit

dem Mehl in einer flachen
Schiissel vermengen.

. Fisch mit Salz wiirzen und

in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen
und den Fisch etwa 4
Minuten pro Seite braten,
bis er goldbraun ist. Auf
einen Teller geben.

. Die restlichen Mandeln in

die Pfanne geben und
unter Riihren etwa eine
Minute rosten, bis sie
aromatisch sind.

. Mandeln iiber den Fisch

streuen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/445_1.0-345_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Tofu
8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 28g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

oy g Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. 0l ol
4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
fester Tofu fester Tofu

1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (454g)

1. Tofu 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 er goldbraun und knusprig ist.

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
2 1/3 Tasse(n) - 251 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

£ ' Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brokkoli Brokkoli
2 1/3 Tasse, gehackt (212g) 4 2/3 Tasse, gehackt (425g)
o]} (o]]
31/2TL (mL) 2 1/3 EL (mL)
Nihrhefe Nahrhefe
31/2TL (49) 2 1/3 EL (99g)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor.
2. Vermische Brokkoli mit Ol und roste ihn 20—-25 Minuten im Ofen.

3. Nimm ihn heraus und wiirze mit Nahrhefeflocken sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116597_2.0-7004_2.333?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein

” ‘i’/ﬁﬂ\\ﬂ" Fiir eine einzelne Mahlzeit:

@ " 2 ' « vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

In der Pfanne gebratene Zucchini
250 kcal @ 5g Protein @ 19g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zucchini

1 1/2 mittel (294g)
schwarzer Pfeffer
3/4 EL, gemabhlen (5g)
Oregano (getrocknet)
1/4 EL, gemahlen (1g)
Knoblauchpulver

1/4 EL (29)

Salz

1/4 EL (59)

Olivenol

11/2 EL (mL)

Zucchini langs in vier oder fiinf Scheiben schneiden.
In einer kleinen Schiissel Olivendl und Gewiirze verquirlen.

1.
2.
3.
4.

anderen Seite etwa eine Minute garen.
5. Servieren.

12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zucchini

3 mittel (5889)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 EL, gemahlen (10g)
Oregano (getrocknet)
1/2 EL, gemahlen (3g)
Knoblauchpulver

1/2 EL (59)

Salz

1/2 EL (9g)

Olivenol

3 EL (mL)

Die Ol-Gewiirz-Mischung auf beide Seiten der Zucchinischeiben auftragen.
Zucchini in einer erhitzten Pfanne 2-3 Minuten auf einer Seite anbraten. Dann wenden und auf der


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_1.0-366_1.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 9g Protein @ 149 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-420_1.0?from_pdf=true

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

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Kasestange Kasestange

2 Stange (569) 6 Stange (168g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3 £

An Tag 6 und Tag 7 essen

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

AT T x' 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1/2 Waffel(n) - 120 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-371_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter Erdnussbutter

1 EL (16g) 2 EL (329)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1/2 Kuchen (5g) 1 Kuchen (99)

1. Erdnussbutter gleichmaRBig auf die Reiswaffel
streichen.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 239 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

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

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340q9)

(o]} ol

1 EL (mL) 2 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.

Gerosteter Brokkoli mit Nahrhefe
1 Tasse(n) - 108 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brokkoli Brokkoli
1 Tasse, gehackt (91g) 2 Tasse, gehackt (182g)
(0] ol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Nahrhefe Nahrhefe
1/2 EL (29) 1 EL (4q)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor.
2. Vermische Brokkoli mit Ol und roste ihn 20—25 Minuten im Ofen.

3. Nimm ihn heraus und wiirze mit Nahrhefeflocken sowie Salz/Pfeffer nach Geschmack.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116595_1.5-7004_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

Salz Salz

1 Prise (0g) 2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g) 4 Tasse (3649)
Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4 TL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

In der Pfanne paniertes Tilapia
9 0z - 451 kcal @ 53g Protein @ 189 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1/6 Tasse(n) (239) 3/8 Tasse(n) (479)
Tilapia, roh Tilapia, roh

1/2 Ibs (252g) 18 0z (5049)

Salz Salz

3 Prise (29g) 1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Olivenol Olivenol

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

Butter, geschmolzen Butter, geschmolzen
3/4EL (11g) 11/2EL (219)

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 liberschiissiges Mehl abschiitteln.

2. Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen; den Tilapia im heiBen 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/388_2.0-553_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Shawarma-Tofu
10 1/2 0z - 449 kcal @ 244g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

11/2 EL (mL)

Wasser

11/2 EL (mL)

Chiliflocken

3 Prise (19g)

gerauchertes Paprikapulver
3/4 Teeloffel (2g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Prise (19g)

gemahlener Koriander

3 Prise (19g)

Zimt (gemahlen)

1 1/2 Prise (0g)

Kurkuma, gemahlen

1 1/2 Prise (1g)
Knoblauchpulver

1 1/2 Prise (1g)
gemahlener Ingwer

1 1/2 Prise (0g)

fester Tofu, in Streifen geschnitten

2/3 Ibs (298g)

1. Den Backofen auf 220 °C (425 °F) vorheizen.

2. In einer Schiissel Ol, Wasser, Gewiirze und eine Prise Salz verquirlen. Um die Schéarfe anzupassen, je
nach Geschmack mehr oder weniger Chiliflocken hinzufiigen.

35g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

3 EL (mL)

Wasser

3 EL (mL)

Chiliflocken

1/4 EL (19)
gerauchertes Paprikapulver
1 1/2 Teeloffel (3g)
Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)
gemahlener Koriander
1/4 EL (19)

Zimt (gemahlen)

3 Prise (1g)

Kurkuma, gemahlen

3 Prise (1g)
Knoblauchpulver

3 Prise (1g)
gemahlener Ingwer

3 Prise (19)

fester Tofu, in Streifen geschnitten

11/3 Ibs (595g)

3. Tofu-Streifen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit der Gewiirzmischung

bestreichen.

4. 10-12 Minuten rosten, bis der Tofu goldbraun ist und beginnt, knusprig zu werden. Servieren.

Linsen

116 kcal @ 89 Protein @ 0g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 2/3 EL (32g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (649)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/210240_3.0-20629_0.667?from_pdf=true

Abendessen 4 [

An Tag 7 essen

Linsen
87 kcal @ 6g Protein

0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (24g)

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

8 0z - 536 kcal @ 479 Protein

38g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 8 oz

Thymian, getrocknet

1/3 TL, Blatter (0g)

ol

1/2 EL (mL)

... Lachs, mit Haut
y 1/21bs (2279)

~s Zitrone, in Spalten geschnitten
§ 1/3 groB (28g)

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Moglichkeit 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.

. Den Ofen auf 275°F

(135°C) vorheizen.

. Ein tiefes Backblech mit

gefetteter Aluminiumfolie
auslegen.

. Ol, Thymian und den Saft

von 1/4 Zitrone in einer
kleinen Schiissel mischen.
Die Thymianmischung
gleichmalig tiber den
Lachs streichen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

. Lachsfilets mit der

Hautseite nach unten auf
das Backblech legen.

. Den Lachs backen, bis er

in der Mitte gerade
undurchsichtig ist, etwa
15-18 Minuten. Mit
Zitronenspalten servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_0.5-87_1.333?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 369 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 enthalt keine
Zubereitungsschritte.


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

