Meal Plan - 2500 Kalorien pescetarisch Low-Carb

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRO
F

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 2428 kcal @ 189g Protein (31%) @ 137g Fett (51%) @ 81g Kohlenhydrate (13%) @ 289 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
400 kcal, 299 EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

D Waffeln & griechischer Joghurt
1 Waffel(n)- 119 kcal

&«.‘4 Einfache Riihreier

ST

& 22/3Ei(er)- 212 kcal
e

¥$ " Gekochte Eier
5% 1Ei(s)- 69 keal
2

Snacks

320 kcal, 219 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

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

f“g Gurkenhappchen mit Ziegenkise
\@@ E 235 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
765 kcal, 419 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 47g Fett

e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Mit Raucherlachs gefiillte Avocado

, 1 Avocado(s)- 541 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Abendessen
725 kcal, 50g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

Lachs mit Orange & Rosmarin
8 0z- 619 kcal

' Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
108 kcal



Day 2 2506 kcal @ 1759 Protein (28%) @ 1479 Fett (53%) @ 85g Kohlenhydrate (14%) @ 359 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
400 kcal, 299 EiweiB3, 16g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

D Waffeln & griechischer Joghurt
1 Waffel(n)- 119 kcal

3 & 2 Einfache Riihreier
@85 . 22/3Ei(en)- 212 keal
u

) S f%: Gekochte Eier
B 1Ei(s)- 69 kcal
> (s)

Snacks
320 kcal, 21g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 239 Fett

N Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

\

( Gurkenhappchen mit Ziegenkase

\@@ i 235 keal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
765 kcal, 419 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

¢ . Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
) Mit Raucherlachs gefiillte Avocado

, 1 Avocado(s)- 541 kcal

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Abendessen
805 kcal, 379 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

“".&y‘ Tomaten-Avocado-Salat

A 035 cal

==Y
=<

Kiirbiskerne
366 kcal

Gy Fish & Chips
S8 205 kcal
«~




Day 3 2494 kcal @ 173g Protein (28%)

Friihstiick
360 kcal, 39g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

~ Gemischte Nisse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

3 /ﬁ Double Chocolate Proteinshake
137 kcal

?\

Snacks
320 kcal, 219 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

N Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

Q\% Gurkenhdppchen mit Ziegenkase
\@@ i 235 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1479 Fett (53%) @ 80g Kohlenhydrate (13%) @ 41g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
790 kcal, 289 Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 529 Fett

& Gerostete Mandeln
w 1/2 Tasse(n)- 388 kcal

Griechischer Wedgesalat
{% 404 kcal

Abendessen
805 kcal, 379 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

BASR) Tomaten-Avocado-Salat
L/ 235 kcal

' Fish & Chips
4 205 kcal
~



Day 4 2530 kcal @ 2239 Protein (35%)

Friihstiick
360 kcal, 39g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

~ Gemischte Nusse
1/6 Tasse(n)- 145 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

= Double Chocolate Proteinshake
@ 137 kcal

Snacks

295 kcal, 159 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 20g Fett
-\ Avocado-Deviled-Eier

Wy 2 Ei(er)- 257 kcal

£ Himbeeren

£ ﬁ ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 2496 kcal @ 215g Protein (34%)

Friihstiick
330 kcal, 319 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

WQ Proteinreiche Riihreier
¥L 297 keal

(B Gurkenscheiben
4‘6 1/2 Gurke- 30 kcal
Snacks
295 kcal, 159 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

*N Avocado-Deviled-Eier
f§ 2 Ei(er)- 257 kcal

[ Himbeeren

£ ﬁ ’ 1/2 Tasse- 36 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1199 Fett (42%) @ 84g Kohlenhydrate (13%) @ 589 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
795 kcal, 939 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

8 Italienisch gebackener Tilapia
¥ 15 0z- 612 kcal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
181 kcal

Abendessen
865 kcal, 289 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Qﬁ Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
kS’ 384 kcal

) %) Mit Kichererbsen gefiillte Avocado
@é il “(1/2 Avocado- 481 kcal

1189 Fett (43%) @ 87g Kohlenhydrate (14%) @ 55g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
795 kcal, 939 Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

23 |talienisch gebackener Tilapia
¥ 15 0z- 612 kcal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
181 kcal

Abendessen

865 kcal, 289 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 51g Fett
*-.¥ . Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
): 384 kcal

Mit Kichererbsen gefiillte Avocado

(&
@‘%W/ ©1/2 Avocado- 481 kcal



Day 6 2453 kcal @ 205g Protein (33%)

Friihstiick
330 kcal, 319 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

mm Proteinreiche Riihreier
¥ 297 keal

(B Gurkenscheiben
4‘6 1/2 Gurke- 30 kcal
Snacks
315 kcal, 7g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% %1206 kcal

£ Himbeeren
£ ﬁ ’ 11/2 Tasse- 108 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 2453 kcal @ 2059 Protein (33%)

Friihstiick
330 kcal, 319 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

& Proteinreiche Riihreier
S50 297 keal

(B Gurkenscheiben
4‘6 1/2 Gurke- 30 kcal
Snacks
315 kcal, 7g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

@ 3 | Griinkohl-Chips
% % | 206 kcal

[ Himbeeren
4 ﬁ ’ 11/2 Tasse- 108 kcal

Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

132g Fett (48%) @ 74g Kohlenhydrate (12%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
750 kcal, 569 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal

A Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
Y"1 9 0z- 606 kcal

Abendessen
845 kcal, 629 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

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

132g Fett (48%) @ 74g Kohlenhydrate (12%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
750 kcal, 569 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal

. Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
Y| 9 0z- 606 kcal

Abendessen
845 kcal, 629 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

W

5. 307 kcal




Einkaufsliste

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

|:| Proteinpulver, Schokolade
2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

|:| Tzatziki
1/8 Tasse(n) (289)

D Italienische Gewiirzmischung
1 1/4 EL (149)

D gerauchertes Paprikapulver
1/2 Teeloffel (1g)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D geraucherter Lachs
3 0z (85g)

|:| Lachs

4 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (7379)

D Kabeljau, roh
5 0z (1429)

Tilapia, roh
u 30 oz (840q)

Milch- und Eierprodukte

Ziegenkase
L 1/2 lbs (2279)

Kasestange
3 Stange (849g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 1/4 Becher (210g)

Ei(er)
L 22 1/2 groB (1129g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1 Tasse (2549)

Obst und Fruchtsafte

D Zitronensaft
1 1/4 fl oz (mL)

D Avocados
7 2/3 Avocado(s) (1541g)

D Orange
3 1/3 Orange (513g)

|:| Limettensaft
11/3 fl oz (mL)

D schwarze Oliven
11/2 EL (139)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gurke

3 Gurke (ca. 21 cm) (903g)

D Gefrorene griine Bohnen
7 Tasse (8479)

D Zwiebel
1 1/2 mittel (6,4 cm @) (168g)

D Tomaten
1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (179g)

[] Kartoffeln
1 mittel (Durchm. =2,25-3,25") (213g)

[] Romersalat
1 1/2 Tasse, gehackt (71g)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
1 1/4 Dose (506g9)

D Frischer Koriander
4 TL, gehackt (4g)

D Kale-Blatter
5 Bund (8519g)

Getranke

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (4349)

D Wasser
16 Tasse(n) (mL)

Backwaren

D Tiefkiihlwaffeln
2 Waffeln (70g)

Semmelbrosel
D 3 EL (20g9)

Fette und Ole
0l
L 11/2 oz (mL)

Olivenol
L 1/4 lbs (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (1189g)

D Gemischte Niisse
1/3 Tasse (459)

D Mandeln
1/2 Tasse, ganz (63g)

D Sonnenblumenkerne
2 EL (249)



Himbeeren
4 Tasse (4929)

|:| Zitrone
3 klein (174qg)

Gewiirze und Krauter

|:| getrockneter Dill
1 EL (3g)

] Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (1g)

Salz

L 2/3 0z (199)

D schwarzer Pfeffer
1/8 oz (29g)

D Knoblauchpulver
4 Prise (29)

SiiBwaren

I:' Kakaopulver
2 TL (49)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

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

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pesto

3 EL (489)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Waffeln & griechischer Joghurt
1 Waffel(n) - 119 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

1 Waffeln (35g) 2 Waffeln (70qg)

Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)

2 EL (359) 4 EL (709)

1. Toast die Waffeln nach Packungsanweisung.

2. Verteile griechischen Joghurt auf den Waffeln. Optional kannst du die Waffel halbieren und ein
Waffel-Joghurt-Sandwich machen. Servieren.

Einfache Riihreier
2 2/3 Ei(er) - 212 kcal @ 17g Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

& Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
% ol ol
& 1/4EL (L) 1/2 EL (mL)
iz Ei(er) Ei(er)
2 2/3 grof (133g) 51/3 groB (267g)

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 hineingieRen.

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.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131676_0.5-24386_0.667-228_0.5?from_pdf=true

AT T i.. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 grofB (50g) 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.

Frihstiick 2 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(229) 1/3 Tasse (459)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.667-59889_0.5-659_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

1 grofB (50g) 2 grof} (100g)
ol ol

1/4 TL (mL) 1/2 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiwei8 nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.

Double Chocolate Proteinshake
137 kcal @ 28g Protein @ 1g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Kakaopulver Kakaopulver

1TL (29) 2TL (49g)

Griechischer Joghurt (fettfrei, Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur) natur)

2 EL (35g) 4 EL (70g)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)

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

Friihstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreiche Riihreier
297 kcal @ 299 Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

3 grof (1509) 9 grof} (4509)

(o] o]

1/4 EL (mL) 3/4 EL (mL)
MagerHiittenkise (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
6 EL (85g) 1 Tasse (2549)

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, riilhren und weitergaren, bis die Eier eingedickt sind und keine
fliissigen Stellen mehr vorhanden sind.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/29882_1.5-58052_2.0?from_pdf=true

Gurkenscheiben
1/2 Gurke - 30 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g) 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)
1. Guten
Appetit.

Mit Raucherlachs gefiillte Avocado
1 Avocado(s) - 541 kcal @ 19g Protein @ 44g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-2339_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

geraucherter Lachs geraucherter Lachs

" 11/2 0z (429) 3 0z (85g)

- Ziegenkise Ziegenkise

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

Zitronensaft Zitronensaft

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

Avocados, halbiert, entkernt und Avocados, halbiert, entkernt und
geschalt geschalt

1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)

1. Den Raucherlachs in Stiicke schneiden.

2. Lachs mit dem Ziegenkase in eine Schiissel geben und mit einer Gabel vermengen, bis die Mischung
gleichmabig ist.

3. Die Mulden der Avocado mit der Raucherlachsmischung fiillen.
4. Mit etwas Zitronensaft betrdufeln und mit Pfeffer abschmecken.
5. Sofort servieren.

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Gerostete Mandeln
1/2 Tasse(n) - 388 kcal @ 13g Protein @ 31g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse, ganz (63g) Zubereitungsschritte.

Griechischer Wedgesalat
404 kcal @ 15g Protein @ 21g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.75-198903_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Italienisch gebackener Tilapia
150z - 612 kcal @ 89g Protein

Romersalat

11/2 Tasse, gehackt (71g)
Tzatziki

1/8 Tasse(n) (28g)
Olivenaol

1 EL (mL)

Zitronensaft

1/2 EL (mL)

schwarze Oliven, gewiirfelt
11/2 EL (13q)

Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Italienische Gewiirzmischung
2 TL (79g)

Tilapia, roh

15 oz (420q)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
5/8 Dose (2539)

ol

2 TL (mL)

Zwiebel, gehackt

5/8 mittel (6,4 cm @) (699)

1. In einer mittelgrofRen
Schiissel die gewiirfelten
Oliven, halbierten
Cherrytomaten,
Kichererbsen, Olivendl,
Zitronensaft sowie etwas
Salz und Pfeffer
vermengen. Gut
durchmischen.

2. Die Kichererbsen-
Mischung liber den
Romersalat geben und mit
Tzatziki betraufeln.
Servieren.

3. Meal Prep Hinweis: Die
Kichererbsen-Mischung
kann im Voraus zubereitet
und bis zu 3 Tage in einem
luftdichten Behalter im
Kihlschrank aufbewahrt
werden. Zum Servieren
einfach mit Romersalat
und Tzatziki anrichten.

179 Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Italienische Gewiirzmischung
1 1/4 EL (149)

Tilapia, roh

30 oz (840g)

Zerdriickte Tomaten (Dose)

1 1/4 Dose (50649)

ol

11/4 EL (mL)

Zwiebel, gehackt

1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (138g)

1. Backofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen. Ol in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Zwiebel hinzufiigen und etwa 8 Minuten kochen, bis sie weich und gebraunt ist.

2. Die Halfte der Tomaten und die Halfte der italienischen Krauter unterriihren. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Tilapia auf die Mischung legen und die restlichen Tomaten und Krauter iiber den
Fisch geben. Noch eine Prise Salz und Pfeffer hinzufiigen.

3. Die Pfanne in den Ofen geben und etwa 15 Minuten backen, bis der Fisch durchgegart ist. Dabei
beobachten, damit er nicht libergart.

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen

181 kcal @ 4g Protein

12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/346_2.5-383_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

11/4 Prise (19)
Gefrorene griine Bohnen
1 2/3 Tasse (202g)
Olivenol

21/2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1/3 TL (0g)

Salz

1/3TL(1g)

Gefrorene griine Bohnen
3 1/3 Tasse (403g)
Olivenol

5TL (mL)

1. Griine Bohnen gemaR den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.

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

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
145 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (161gq)
Olivenol

2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19g)

Gefrorene griine Bohnen
2 2/3 Tasse (3239g)
Olivenol

4TL (mL)

1. Griine Bohnen gemaf den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.

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

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
9 0z- 606 kcal @ 53g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

: Lachs
1 1/2 Filet(s) (je ca. 170 g) (2559)
Pesto
' 11/2EL (249)

43g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs

3 Filet(s) (je ca. 170 g) (5109)

Pesto
3 EL (489)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Ein mit Backpapier belegtes Backblech 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)).


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/383_2.0-823_1.5?from_pdf=true

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

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
N 1 Stange (289) 3 Stange (849g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
235 kcal @ 14g Protein @ 17g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

VT 'S Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

getrockneter Dill getrockneter Dill

1TL(1g) 1EL (3g)

Ziegenkase Ziegenkase

2 0z (579) 6 0z (170g)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
s 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (4529)

—

. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill
belegen.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-2345_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Avocado-Deviled-Eier
2 Ei(er) - 257 kcal @ 14g Protein @ 19g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

" Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

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

Avocados Avocados

1/3 Avocado(s) (679) 2/3 Avocado(s) (134q)
Limettensaft Limettensaft

1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

Frischer Koriander, gehackt Frischer Koriander, gehackt
2 TL, gehackt (29g) 4 TL, gehackt (4g)

1. Eier hart kochen, indem Sie sie in einen Topf legen und mit kaltem Wasser bedecken.
2. Zum Kochen bringen und 1 Minute kochen lassen. Vom Herd nehmen, mit einem Deckel abdecken und
9 Minuten ziehen lassen.
3. Eier entfernen, in einem kalten Wasserbad abkiihlen und schalen.
4. Eier halbieren und das Eigelb in eine kleine Schiissel geben.
5. Avocado, Koriander, Limettensaft und Salz/Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen. Griindlich zerdriicken.
6. Die Mischung in die Mulden der Eiweil3e l6ffeln.
7. Servieren.
8. Zum Aufbewahren: Mehr Limettensaft dariiber traufeln und mit Frischhaltefolie abdecken. Im
Kiihlschrank lagern.
Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (62g) 1 Tasse (1239)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2387_1.0-59997_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Griinkohl-Chips
206 kcal @ 5g Protein @ 14g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 TL (69) 2 TL (12g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1 Bund (170g) 2 Bund (340g)
Olivenol Olivenol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. Backofen auf 350 °F (175 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Die Blatter vom Stiel schneiden und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3. Griinkohl waschen und griindlich trocknen (wenn er noch nass ist, wird das Ergebnis
beeintrachtigt).

Etwas Olivendl iiber die Blatter traufeln (sparsam verwenden, zu viel Ol macht die Chips matschig).
Die Blatter auf dem Backblech verteilen und mit Salz bestreuen.

Ca. 10-15 Minuten backen, bis die Rander gebraunt, aber nicht verbrannt sind.

Servieren.

No ok

Himbeeren
11/2 Tasse - 108 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
11/2 Tasse (185g) 3 Tasse (369g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/332_3.0-59997_1.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Lachs mit Orange & Rosmarin
35g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

8 0z - 619 kcal @ 48g Protein

Ergibt 8 oz

Lachs

1 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (2279)

Rosmarin, getrocknet
1/4 EL (19)

Orange

1 1/3 Orange (205g)
Zitronensaft

2 TL (mL)

Olivenol

1 TL (mL)

Salz

1/3 TL (29)

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
108 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)

Gefrorene griine Bohnen
1 Tasse (1219)

Olivenol

1/2 EL (mL)

N

. Lachs mit Salz wiirzen.
. Eine Pfanne bei mittlerer

bis hoher Hitze erhitzen
und das Ol hinzugeben.

. Den Lachs auf jeder Seite

4-5 Minuten braten, dann
beiseitestellen.

Rosmarin in die Pfanne
geben und etwa eine
Minute mitbraten.

. Orangen auspressen und

den Orangen- und
Zitronensaft in die Pfanne
geben, zum Simmern
bringen.

Hitze auf mittlere bis
niedrige Stufe reduzieren,
bis die Fliissigkeit etwas
eingekocht ist.

. Den Lachs zuriick in die

Pfanne legen und die
Sauce iiber die Filets
l6ffeln.

Servieren.

. Griine Bohnen gemaf den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.
Mit Olivendl betraufeln und
mit Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/330_1.333-383_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Tomaten-Avocado-Salat
235 kcal @ 3g Protein

18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
1 EL, fein gehackt (15g)
B ' Limettensaft

® 1EL(mL)
Olivenol
' 1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver
2 Prise (19g)
Salz
2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Limettensaft

2 EL (mL)

Olivendl

1/2 EL (mL)
Knoblauchpulver

4 Prise (29)

Salz

4 Prise (3g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

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

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1239)

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;

verrihren, bis alles bedeckt ist.
4. Gekihlt servieren.

Kirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein

29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
-

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fish & Chips

205 kcal @ 16g Protein @ 5g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1 Tasse (1189g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_1.0-629_2.0-120502_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Semmelbrosel Semmelbrosel

11/2 EL (109) 3 EL (20g)

Ei(er) Ei(er)

1/8 groB (6g) 1/4 groB (13g)

Kabeljau, roh Kabeljau, roh

21/2 0z (719) 50z (1429)

| ol o]

' 1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

Kartoffeln, in Spalten geschnitten  Kartoffeln, in Spalten geschnitten
1/2 mittel (Durchm. =2,25-3,25") 1 mittel (Durchm. =2,25-3,25")
(1079) (2139)

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

2. Die Kartoffeln mit Ol sowie etwas Salz und Pfeffer auf einem Backblech vermengen. 35-40 Minuten
backen und dabei die Kartoffeln zur Halfte der Zeit einmal wenden.

3. Wahrenddessen Semmelbrosel auf einen groRen Teller geben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
In einer kleinen Schiissel Ei und einen Spritzer Wasser verquirlen.

4. Den Kabeljau erst in das Ei tauchen und dann rundum in den Semmelbréseln wenden. Auf ein Backblech
legen und 15-20 Minuten backen, bis der Fisch flockig ist.

5. Fisch mit Kartoffeln servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
384 kcal @ 8g Protein @ 26g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
5/6 Bund (142g) 1 2/3 Bund (284q9)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
— 5/6 Avocado(s) (1689g) 1 2/3 Avocado(s) (335g)
- Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
8. 5/6 klein (48g) 1 2/3 klein (979)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird
und den Griinkohl tiberzieht.

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

Mit Kichererbsen gefiillte Avocado
1/2 Avocado - 481 kcal @ 20g Protein @ 25g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/396_1.667-121102_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zitronensaft
1/2 EL (mL)
Griechischer Joghurt (fettfrei,

/ / ( natur)
== 2 EL (35g)
i

f/ ;... geréduchertes Paprikapulver
/n 1/4 Teeloffel (1g)
il ////////A Sonnenblumenkerne
1 EL (12g)
Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1/2 Dose(n) (224q9)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft

1 EL (mL)

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

4 EL (70g)

gerauchertes Paprikapulver
1/2 Teeloffel (1g)
Sonnenblumenkerne

2 EL (24q)

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft & abgespiilt

1 Dose(n) (448g)

1. In einer groRen Schiissel die Kichererbsen mit einer Gabel zerdriicken. Zitronensaft, gerduchertes
Paprikapulver, griechischen Joghurt, Sonnenblumenkerne sowie etwas Salz und Pfeffer hinzufiigen und

verriihren.
2. Die Avocado aufschneiden und den Kern entfernen.

3. Die Avocado mit dem Kichererbsensalat fiillen. Uberschiissigen Kichererbsensalat separat servieren.

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Wurst

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

” Vm\\ﬂ’, Fiir eine einzelne Mahlzeit:
. b N\

ot 27 ' « vegane Wurst
* 2 Wiirstchen (200g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat

307 kcal @ 69 Protein @ 20g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-396_1.333?from_pdf=true

~ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter, gehackt
2/3 Bund (113g)
Avocados, gehackt

—  2/3 Avocado(s) (1349)
—  Zitrone, ausgepresst
& 2/3 klein (399)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter, gehackt

1 1/3 Bund (2279)
Avocados, gehackt

1 1/3 Avocado(s) (268g)
Zitrone, ausgepresst

1 1/3 klein (779)

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird

und den Griinkohl iiberzieht.
3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

