Meal Plan - 1900 Kalorien pescetarischer

Low-Carb-Erndahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

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 1938 kcal @ 1409 Protein (29%) @ 117g Fett (54%) @ 68g Kohlenhydrate (14%) @ 14g Ballaststoffe (3%)

Friihstiick
300 kcal, 219 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

) 2 1:'““ Gekochte Eier
8% 3Ei(s)- 208 keal
i 3 Erdbeeren
b 1 3/4 Tasse(n)- 91 kcal

Snacks
255 kcal, 159 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

L Kase-Stick
"\ 2 Stiick- 165 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
590 kcal, 269 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

) Garnelen-Scampi
523 kcal

Abendessen
630 kcal, 419 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

s, Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 6 0z Lachs- 632 kcal




Day 2 1938 kcal @ 140g Protein (29%)

Friihstiick
300 kcal, 219 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

= ™ Gekochte Eier
5% 3Ei(s)- 208 keal

3 Erdbeeren
}— 1 3/4 Tasse(n)- 91 kcal

8

>

Snacks
255 kcal, 15g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

- 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 3 1876 kcal @ 153g Protein (33%)

Friihstiick
245 kcal, 199 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

RN Ziegenkédse & Tomaten Mini-Ei-Muffin
Y . 4 Mini-Muffin(s)- 244 kcal

Snacks
265 kcal, 6g EiweiB3, 10g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

e Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

@ Dunkle Schokolade
% = 2 Quadrat(e)- 120 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

1179 Fett (54%) @ 68g Kohlenhydrate (14%) @ 14g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
590 kcal, 269 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

*& Garnelen-Scampi
523 kcal

Abendessen
630 kcal, 419 Eiweil, 9g netto Kohlenhydrate, 469 Fett

x. Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 6 0z Lachs- 632 kcal

100g Fett (48%) @ 52g Kohlenhydrate (11%) @ 38g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
630 kcal, 499 Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Abendessen
575 kcal, 43g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal
‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal



Day 4 1876 kcal @ 1539 Protein (33%)

Friihstiick
245 kcal, 199 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

BN Ziegenkidse & Tomaten Mini-Ei-Muffin
7y . 4 Mini-Muffin(s)- 244 kcal

Snacks
265 kcal, 6g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

& Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

, @ Dunkle Schokolade
e 2 Quadrat(e)- 120 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 5 1837 kcal @ 131g Protein (28%)

Friihstiick
245 kcal, 199 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

RN Ziegenkédse & Tomaten Mini-Ei-Muffin
Y . 4 Mini-Muffin(s)- 244 kcal

Snacks
220 kcal, 109 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

@‘\% Gurkenhippchen mit Ziegenkéase
\MW i 118 keal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

100g Fett (48%) @ 52g Kohlenhydrate (11%) @ 38g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
630 kcal, 499 Eiweil3, 199 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal

Einfaches Tempeh
8 0z- 590 kcal

Abendessen
575 kcal, 439 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Y\ Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal
‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S\ 1 1/2 Tasse(n)- 105 kcal

113g Fett (55%) @ 53g Kohlenhydrate (12%) @ 21g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
630 kcal, 259 Eiweil3, 31g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

BB\ Siikartoffelpiiree mit Butter
i 125 kcal

.- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal

% ™= Finfacher Tofu
[0 2 8 0z- 342 kcal
r

Abendessen
575 kcal, 419 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Gebackener Tofu
13 1/3 Unze(s)- 377 kcal

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




Day 6 1937 kcal @ 1339 Protein (27%)

Friihstiick
345 kcal, 219 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

A Griinkohl und Eier
284 kcal

[ee—
4 Gebratener Griinkohl
= +, 61 kcal

Snacks
220 kcal, 10g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

@\:g Gurkenhippchen mit Ziegenkise
\Q‘a@ ‘: 118 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 7 1933 kcal @ 1309 Protein (27%)

Friihstiick
345 kcal, 219 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

2.4 Griinkohl und Eier
284 kcal

4 Gebratener Griinkohl
P\ + 61 kcal

Snacks
220 kcal, 109 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal
fQ\ <8 Gurkenhappchen mit Ziegenkase

‘118 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

121g Fett (56%) @ 58g Kohlenhydrate (12%) @ 21g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
630 kcal, 259 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

B\ SiiRkartoffelpiiree mit Butter
y& 125 kceal

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal

¥ ™= Finfacher Tofu
[ % 4 8 0z- 342 kcal
2

Abendessen
575 kcal, 419 Eiweil, 12g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

Gebackener Tofu
13 1/3 Unze(s)- 377 kcal

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

1179 Fett (54%) @ 71g Kohlenhydrate (15%) @ 20g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
600 kcal, 199 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
600 kcal

Abendessen
605 kcal, 459 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

@ Einfacher Sardinensalat
265 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

] Kokosmilch (Dose)
1/2 Dose (mL)

D Gemischte Niisse
1/3 Tasse (45g)

D Sesamsamen
5TL (159)

D Gerostete Cashews
6 EL (519)

[] gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
21/3 0z (6649)

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
4 Stange (112g)

[] Ei(er)

18 grof} (900g)

D Butter

5/6 Stange (949)

[] Schlagsahne
1/4 Tasse (mL)

Parmesan
D 3/4 EL (49)

Ziegenkdse
u 6 0z (1699)

|:| fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150q)

Obst und Fruchtsafte

D Erdbeeren
3 1/2 Tasse, ganz (504g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

3/4 Ibs (340g)

D Garnelen, roh
6 0z (170g)

] Sardinen, in Ol (Konserve)
1 Dose (929g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Brokkoli
2 Stangel (302g)

[] Frischer Ingwer
2 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (69g)

@FASTR

Andere

D Gemischte Blattsalate
8 1/2 Tasse (2559)

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

D Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
11/2 EL (mL)

Fette und Ole

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

o]
L 4 oz (mL)

Olivenol
D 2 1/3 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
5 EL (mL)

Getreide und Teigwaren

[] ungekochte trockene Pasta
3 0z (869g)

Getranke

D Wasser
2/3 Gallon (mL)

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

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Frank's RedHot Sauce
6 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 1 3/4 Ibs (7949)

Sojasauce
L 13 1/4 EL (mL)

D extra fester Tofu
12/3 Ibs (7569)

fester Tofu
L 1 Ibs (454q)

Gewiirze und Krauter

D schwarzer Pfeffer
5 Prise (1g)



|:| Schalotten
1 1/2 EL, gehackt (15g)

|:| Knoblauch
3 Zehe (99)

|:| Gefrorener Brokkoli
6 Tasse (54649)

|:| Tomaten
1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (127g)

D Gurke

3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649)

|:| SiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384q)

D Kale-Blatter
3 1/2 Tasse, gehackt (1409)

D Frische griine Bohnen
2 Tasse, 1/2" Stiicke (188g)

[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

2 1/2 Rote Bete(n) (125g)

D Salz

1TL (39)
I:' getrockneter Dill

1/2 EL (29)
SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (409)



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

T »'!.Lti’. 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.

Erdbeeren
13/4 Tasse(n) - 91 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

~—

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Erdbeeren Erdbeeren
1 3/4 Tasse, ganz (252g) 3 1/2 Tasse, ganz (504g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.5-302_1.75?from_pdf=true

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

Ziegenkase & Tomaten Mini-Ei-Muffin
4 Mini-Muffin(s) - 244 kcal @ 19g Protein @ 18g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

' - Y, Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
- Vw4 e e Wasser Wasser

2 TL (mL) 2 EL (mL)
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 6 grof} (300g)
Ziegenkase Ziegenkase
2 EL (289) 6 EL (849)
Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt
. 2 Scheibe(n), diinn/klein (30g) 6 Scheibe(n), diinn/klein (90g)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

2. Verquirle Eier, Wasser und etwas Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel. Riihre Ziegenkase und
Tomate unter.

3. Verwende Silikon-Backformchen oder fette ein Muffinblech mit Antihaft-Spray ein (nutze die gleiche
Anzahl Muffins wie in den Rezeptdetails angegeben). Fiille die Muffinformen mit der Eimischung etwa
halbhoch.

4. Backe 15 Minuten, bis das Ei gestockt und die Oberseite golden ist. Servieren.

5. Meal Prep Hinweis: Lass Reste auf Raumtemperatur abkiihlen und verpacke sie dann oder lagere sie in
einem luftdichten Behilter. Bewahre die Muffins bis zu 3—-4 Tage im Kiihlschrank auf. Alternativ
einzelne Muffins einpacken und einfrieren. Zum Aufwarmen Muffins auspacken und kurz in der
Mikrowelle erwarmen.

Friihstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Griinkohl und Eier
284 kcal @ 20g Protein @ 21g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

ol ol

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

Ei(er) Ei(er)

3 grofR (1509) 6 grof} (300g)

Kale-Blatter Kale-Blatter

3/4 Tasse, gehackt (30g) 1 1/2 Tasse, gehackt (60g)
Salz Salz

1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (19g)

1. Eier in einer kleinen Schiissel aufschlagen und verquirlen.

2. Die Eier mit Salz wiirzen, die Griins zerrupfen und mit den Eiern vermengen (fiir besonders feine griine
Eier die Mischung in einen Mixer geben und glatt mixen).

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
4. Die Eimischung hinzufiigen und nach gewiinschter Konsistenz garen.
5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136040_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/404_1.5-23092_1.0?from_pdf=true

Gebratener Griinkohl
61 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g) 2 Tasse, gehackt (80g)
o] ol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

1. Ol in 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.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 11/2 Tasse (459) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

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

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

Garnelen-Scampi
523 kcal @ 25g Protein @ 31g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_1.0-269_0.75?from_pdf=true

Butter

11/2EL (219g)
Schlagsahne

| 21/4EL (mL)

ungekochte trockene Pasta
11/2 oz (43g)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)
Parmesan

1TL (29)

Schalotten, fein gehackt
3/4 EL, gehackt (89g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe (5g)

Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt

3 0z (85q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

3 EL (439)

Schlagsahne

1/4 Tasse (mL)
ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)
Parmesan

3/4 EL (49)

Schalotten, fein gehackt

1 1/2 EL, gehackt (15g)
Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe (9g)

Garnelen, roh, geschilt und
entdarmt

6 0z (1709)

1. Die Garnelen saubern und die Pasta nach Packungsanweisung kochen.\r\nWahrend die Pasta kocht,
Schalotte und Knoblauch fein hacken.\r\nWenn die Pasta fertig ist, in eine separate Schiissel geben. In
den Topf, in dem die Pasta gekocht wurde, die Butter geben und bei mittlerer Hitze schmelzen. Sobald
sie geschmolzen und heil ist, die Garnelen hinzufiigen. Die Garnelen 2—3 Minuten pro Seite braten, bis
sie fest werden und leicht rosa sind.\r\nKnoblauch und Schalotte etwa 30 Sekunden in die Pfanne
geben, um sie weich zu machen. Schnelles Arbeiten, damit die Garnelen nicht iibergaren.\r\nSahne
einriihren und erhitzen. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer abschmecken. Falls die Sauce zu dick ist,
etwas Wasser hinzufiigen.\r\nDie Pasta in den Topf geben und nur so lange erwarmen, bis die Pasta
mit der Sauce bedeckt ist und die Nudeln wieder warm sind.\r\nAuf eine Servierschale geben und nach
Wunsch mit Parmesan bestreuen (optional).

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
38 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)

Tomaten

2 EL Cherrytomaten (199)
Salatdressing

3/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_0.5-116595_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tempeh

1/2 Ibs (2279)
o]

4 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tempeh

1 Ibs (454q)
(o]

22/3 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 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
125 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit:

SiiBkartoffeln

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(1059)

Butter

1 TL (59)

$iits

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
Butter

2TL (9g)

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, mit Butter betraufeln und servieren.

Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten

163 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27074_0.5-381_2.0-116597_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g)
Olivenol

2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849q)
Olivenol

4TL (mL)

1. Zuckerschoten gemal den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.

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

Einfacher Tofu

8 0z - 342 kcal @ 18g Protein @ 289 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

_«\\ . g Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o 3
ol * 0l
4 TL (mL)
fester Tofu

2
i

1/2 Ibs (2279)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol
22/3 EL (mL)

fester Tofu
1 Ibs (454q)

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.



Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Salat mit griinen Bohnen, Roter Bete und Kiirbiskernen
600 kcal @ 19g Protein @ 39g Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

2 1/2 Tasse (75g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
5EL (37g)

Balsamico-Vinaigrette

5 EL (mL)

Frische griine Bohnen, Enden
abgeschnitten und entsorgt

2 Tasse, 1/2" Stiicke (188g)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), gehackt

2 1/2 Rote Bete(n) (125g)

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kase-Stick

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

. Griine Bohnen in einen

Topf geben und mit
Wasser bedecken. Zum
Kochen bringen und 4-7
Minuten garen. Abgief3en,
mit kaltem Wasser
abspiilen und
beiseitestellen.

. Salat mit Blattsalaten,

griinen Bohnen und Roter
Bete anrichten. Mit
Kiirbiskernen bestreuen,
Balsamico-Vinaigrette
dariibertraufeln und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27835_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-152_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange Kasestange
2 Stange (569) 4 Stange (112g)
) N
|
1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.
Snacks 2 £

An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n) - 145 kcal @ 4g Protein @ 12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
.~ 22/3EL(229g) 1/3 Tasse (45g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g) 4 Quadrat(e) (40g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.667-58056_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Cashewnliisse

1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
118 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

getrockneter Dill

4 Prise (19)

Ziegenkase

1 0z (289)

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill
belegen.

2. Servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
6 EL (519)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

getrockneter Dill

1/2 EL (29)

Ziegenkase

3 0z (85g)

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (22649)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-2345_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
6 oz Lachs - 632 kcal @ 41g Protein @ 46g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs Lachs

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

Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)

1/4 Dose (mL) 1/2 Dose (mL)

Brokkoli, in Roschen zerteilt Brokkoli, in Roschen zerteilt

1 Stangel (151g) 2 Stangel (302g)

Frischer Ingwer, geschalt und diinn  Frischer Ingwer, geschalt und diinn
geschnitten geschnitten

1/2 Scheiben (1" Durchm.) (1g) 1 Scheiben (1" Durchm.) (2g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Ein Backblech einfetten und den Lachs mit der Hautseite nach
unten darauflegen. Den Lachs mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen. 12—18 Minuten backen oder bis der
Lachs durchgegart ist. Beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kokosmilch, Ingwerscheiben und
Brokkoliroschen hinzufiigen und offen etwa 7 Minuten kocheln lassen.

3. Lachs und Brokkoli anrichten. Servieren.

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Buffalo-Tempeh mit Tzatziki
471 kcal @ 39g Protein @ 22g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

W Y77 Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
3 EL (mL) 6 EL (mL)

Tzatziki Tzatziki

1/6 Tasse(n) (42g) 3/8 Tasse(n) (84g)

ol ol

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Tempeh, grob gehackt Tempeh, grob gehackt
6 0z (170g) 3/4 Ibs (3409)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh mit etwas Salz hinzufiigen und unter
gelegentlichem Riihren braten, bis es knusprig ist.

2. Hitze reduzieren. Die scharfe Sauce eingieRen. Kochen, bis die Sauce eindickt, etwa 2—-3 Minuten.
3. Tofu mit Tzatziki servieren.

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
11/2 Tasse(n) - 105 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20606_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120434_1.5-388_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)
Salz Salz

3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (19)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g) 3 Tasse (273g)
Olivenol Olivenol

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

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

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

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackener Tofu
13 1/3 Unze(s) - 377 kcal @ 379 Protein @ 20g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

— ~

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sojasauce Sojasauce

6 2/3 EL (mL) 13 1/3 EL (mL)

Sesamsamen Sesamsamen

21/2TL (89) 5TL (159)

extra fester Tofu extra fester Tofu

13 1/3 0z (378Q) 12/3 Ibs (7569)

Frischer Ingwer, geschilt und Frischer Ingwer, geschalt und
gerieben gerieben

5/6 Scheiben (1" Durchm.) (29g) 1 2/3 Scheiben (1" Durchm.) (4g)

Tofu trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Den Ofen auf 350°F (175°C) vorheizen und ein Backblech leicht einfetten.
Eine kleine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Sesamsamen 1-2 Minuten rosten, bis sie duften.

In einer groRen Schiissel die Tofuwiirfel mit Sojasauce, Ingwer und den gerosteten Sesamsamen
vermengen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Den Tofu auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 Minuten backen. Die Wiirfel wenden und
weitere ca. 15 Minuten backen, bis sie fest und durchgewarmt sind. Servieren.

1.
2.
3.
4.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/208_1.667-445_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/2 Tasse (137g) 3 Tasse (2739)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g) 1 1/2 Prise (0g)
Butter Butter

| 11/2EL(219) 3 EL (439)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

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

Abendessen 4 [

An Tag 7 essen

Einfacher Sardinensalat
265 kcal @ 24g Protein @ 17g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate 1. Lege einen Teller mit
11/2 Tasse (45g) Blattsalat aus und gib
Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Sardinen darauf. Betraufle
Geschmack alles mit Vinaigrette und
11/2 EL (mL) serviere.

Sardinen, in Ol (Konserve), abgetropft
1 Dose (92g)

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer 1. Das Rezept enthilt keine

Joghurt Zubereitungsschritte.
1 Becher (je ca. 150 g) (150g)

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/132951_1.0-154_1.0-629_1.0?from_pdf=true

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen 1. Das Rezept enthalt keine
4 EL (30g) Zubereitungsschritte.

Proteinerganzung(en) £
Taglich essen

Proteinshake
11/2 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

