Meal Plan - 2600 Kalorien pescetarischer Low-Carb ETEOSN%B ﬁ
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 2582 kcal @ 1849 Protein (29%) @ 145g Fett (51%) @ 969 Kohlenhydrate (15%) @ 399 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
440 kcal, 279 EiweiB, 7g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

&M Griinkohl und Eier

> 378 kcal
ca

4 Gebratener Griinkohl
@ ., 61 kcal

Snacks
350 kcal, 139 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Himbeeren

& 11/4 Tasse- 90 kcal

7

, I\ Kisecrispies mit Guacamole
# 6 Crisps- 261 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
760 kcal, 37g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 50g Fett

&>~ Caprese-Sandwich
% 1 Sandwich(es)- 461 kcal

Sonnenblumenkerne
301 kcal

Abendessen
815 kcal, 599 Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

i Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

@ Karotten-Pommes
277 kcal



Day 2 2618 kcal @ 2069 Protein (31%) @ 1369 Fett (47%) @ 899 Kohlenhydrate (14%) @ 55g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
440 kcal, 279 EiweiB, 7g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

5.4 Griinkohl und Eier

Sqaa> 378 keal
ca

4 Gebratener Griinkohl
@ ., 61 kcal

Snacks
350 kcal, 139 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

‘ Himbeeren
m 1 1/4 Tasse- 90 kcal
: B Kasecrispies mit Guacamole

¢
: 6 Crisps- 261 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 3 2552 kcal @ 2069 Protein (32%) @ 129g Fett (46%) @ 93g Kohlenhydrate (15%) @ 48g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
420 kcal, 19¢g EiweiB3, 9g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

@ Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

Snacks
300 kcal, 219 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

. & ) Karottensticks
== N 2 Karotte(n)- 54 kcal
L Kése-Stick
\" 3 Stiick- 248 kcal

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

B Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
800 kcal, 80g Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

Ve In der Pfanne paniertes Tilapia
vo% ) 12 0z- 601 kcal

Abendessen

810 kcal, 389 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

. Zuckerschoten mit Butter

% 429 kcal

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince'
2 Tasse(n)- 128 kcal

1

Mittagessen

800 kcal, 80g Eiweil}, 29g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

% In der Pfanne paniertes Tilapia
B8 12 0z- 601 kcal

Abendessen
810 kcal, 38g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

Fwe Zuckerschoten mit Butter
% 429 kcal

2 Tasse(n)- 128 kcal

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince'



Day 4 2555 kcal @ 1829 Protein (29%)

Friihstiick
420 kcal, 199 Eiweil3, 9g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

@ Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
%4 203 kcal

Snacks
300 kcal, 219 Eiweil, 13g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

S & J Karottensticks

E=—= 2 Karotte(n)- 54 kcal

Kase-Stick
3 Stiick- 248 kcal

=N\

W\

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 5 2590 kcal @ 1949 Protein (30%)

Friihstiick
420 kcal, 179 EiweilB3, 17g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

S '3" Proteinreicher Miisliriegel
i 1 Riegel(n)- 204 kcal

8= Gemischte Nisse
& 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Snacks
305 kcal, 349 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

AT

A Double Chocolate Proteinshake

=¥
<M 137 Kkcal

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n)- 166 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1529 Fett (54%) @ 86g Kohlenhydrate (13%) @ 28g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
820 kcal, 499 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

SR Lachs & Artischocken-Salat
£ 315 kcal

Pekanniisse

| @ 1/2 Tasse- 366 kcal

Abendessen
795 kcal, 449 EiweilB3, 37g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

M Zitronenpfeffer-Tofu
3 % 17 1/2 oz- 630 kcal

e Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal

1509 Fett (52%) @ 87g Kohlenhydrate (13%) @ 29g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
855 kcal, 519 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 56g Fett

v, Gerostete Cashewniisse
. 1/2 Tasse(n)- 417 kcal

2\ "7 Avocado-Thunfischsalat
¥ /436 kcal

» %
0 LN A

Abendessen
795 kcal, 449 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

w Zitronenpfeffer-Tofu
3 % 17 1/2 oz- 630 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal



Day 6 2572 kcal @ 1799 Protein (28%) @ 1569 Fett (55%) @ 88g Kohlenhydrate (14%) @ 269 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
420 kcal, 179 EiweiB, 17g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

& "5" Proteinreicher Miisliriegel
g5 1 Riegel(n)- 204 kcal

g~ Gemischte Niisse
& 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Snacks
305 kcal, 349 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

/ .
=" Double Chocolate Proteinshake

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 2560 kcal @ 198g Protein (31%) @ 143g Fett (50%) @ 969 Kohlenhydrate (15%) @ 23g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
420 kcal, 179 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

S "5" Proteinreicher Miisliriegel
i 1 Riegel(n)- 204 kcal

8= Gemischte Niisse
. 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Snacks
305 kcal, 349 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

Gerostete Mandeln
ﬁ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

’ .
="M Double Chocolate Proteinshake
137 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
855 kcal, 519 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 56g Fett

‘ Gerostete Cashewniisse
1/2 Tasse(n)- 417 kcal

=W 7 Avocado-Thunfischsalat
Ry, ;436 kcal

e

Abendessen
775 kcal, 29¢ Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

% I Buffalo-Tofu
S0 532 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 kcal

Buttriger weiller Reis
S0 162 keal

g

Mittagessen
840 kcal, 719 Eiweil}, 35¢g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

& Mit Mandeln paniertes Tilapia
10 oz- 706 kcal

Abendessen
775 kcal, 299 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 55g Fett

% W Buffalo-Tofu
S0 532 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 kcal

Buttriger weiller Reis
S0 162 keal




Einkaufsliste

Backwaren

D Brot

2 Scheibe(n) (649)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Tomaten
3 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (398Q)

D Kale-Blatter
6 Tasse, gehackt (240g)

D Karotten
9 1/2 mittel (584q)

] Griinkohl (Collard Greens)
1 1/4 lbs (5679)

D Knoblauch
7 3/4 Zehe(n) (23g)

D Gefrorene Zuckerschoten
9 1/3 Tasse (1344q)

|:| frischer Spinat
2 Tasse(n) (60g)

D Artischocken, aus der Dose
1/2 Tasse Herzen (84q)

Zwiebel
u 1/2 klein (359)

Milch- und Eierprodukte

|:| Frischer Mozzarella
2 Scheiben (57g)

D Kase

3/4 Tasse, geraspelt (849)

] Ei(er)

12 grof} (600g)

D Butter

1 1/6 Stange (134q)

|:| Kasestange
6 Stange (168g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
6 EL (105g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Pesto

2 EL (329)

D Frank's RedHot Sauce
1/2 Tasse (mL)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
12/3 0z (479)

Getranke

@ FASTR
D Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (434q)

D Wasser
1 Gallon (mL)

Fette und Ole
0l
L 1/4 lbs (mL)

Olivenol
l:l 21/3 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
3 EL (mL)

D Ranch-Dressing
6 EL (mL)

D Salatdressing
3 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/2 0z (179)

] Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

D schwarzer Pfeffer
1/8 oz (49g)

I:' Balsamicoessig
2 TL (mL)

D Zitronenpfeffer
11/4TL (3g)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
3/4 Tasse(n) (979)

D Maisstarke
5 EL (40g)

D Langkorn-Weilreis
1/3 Tasse (62g)

Fisch- und Schalentierprodukte
Tilapia, roh
L 2 lbs (952g)

D Lachs aus der Dose
1/4 lbs (128g)

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (344q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



[] Walniisse
10 EL, ohne Schale (63g)

|:| Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (509)

Mandeln
L 1/4 lbs (1259)

|:| Gerostete Cashews
1 Tasse (1379g)

D Gemischte Niisse
3/4 Tasse (1019)

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
2 1/2 Tasse (308g)

D Zitrone
2 1/2 klein (145g)

D Avocados
1 Avocado(s) (201g)

D Limettensaft
2 TL (mL)

Andere

|:| Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D vegane Wurst
2 Wiirstchen (200g)
|:| Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

|:| gefrorener Blumenkohlreis

4 Tasse, gefroren (424q)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

1 Behalter (150g)

|:| Gemischte Blattsalate
7 1/4 Tasse (218g)

D Proteinpulver, Schokolade
3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

D fester Tofu
31/2 Ibs (15884)

SiiBwaren
Kakaopulver

L 1 EL (59)

Snacks

D proteinreicher Musliriegel
3 Riegel (1209)



Recipes FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Griinkohl und Eier
378 kcal @ 269 Protein @ 28g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
o] ol

2 TL (mL) 4 TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

4 groB (200g) 8 grof} (400g)
Kale-Blatter Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g) 2 Tasse, gehackt (80g)
Salz Salz

2 Prise (19g) 4 Prise (29)

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.

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]} (o]]

1TL (mL) 2TL (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.


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

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Walniisse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
5 EL, ohne Schale (31g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 grof (100g)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
10 EL, ohne Schale (63g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.
3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.25-413_1.0?from_pdf=true

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

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
' z; i g proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
2° § K ’ 1 Riegel (40g) 3 Riegel (1209)

N, |

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gemischte Niisse
1/4 Tasse(n) - 218 kcal @ 7g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
__ 4EL(349) 3/4 Tasse (101g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-148_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Caprese-Sandwich
1 Sandwich(es) - 461 kcal @ 22g Protein @ 279 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

Brot 1. Das Brot nach Wunsch
2 Scheibe(n) (649) toasten.
Tomaten .
; ) 2. Pesto auf beide
2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm Brotscheiben streichen.

dick) (54g)
. Frischer Mozzarella
2 Scheiben (579)
Pesto

Die untere Scheibe mit
Mozzarella und Tomate
belegen, dann die andere

2 EL (32g) Sc_:heibe dafauflegen,
leicht andriicken und
servieren.

Sonnenblumenkerne
301 kcal @ 14g Protein @ 24g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Sonnenblumenkerne 1. Das Rezept enthailt keine

12/3 oz (479) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/275616_1.0-420_1.667?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
10 oz (284q) 11/4 Ibs (5679)

ol o]

2 TL (mL) 11/4 EL (mL)

Salz Salz

1 1/4 Prise (1g) 1/3 TL (2g)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g) 3 3/4 Zehe(n) (11g)

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.

In der Pfanne paniertes Tilapia
12 0z - 601 kcal @ 71g Protein @ 24g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1/4 Tasse(n) (31g) 1/2 Tasse(n) (63g)
Tilapia, roh Tilapia, roh

3/4 Ibs (33649) 11/2lbs (672g)
Salz Salz

4 Prise (39) 1TL (69)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Olivenol Olivenol

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

Butter, geschmolzen Butter, geschmolzen
1 EL (149) 2 EL (28g)

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 iiberschiissiges 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/423_1.25-553_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

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

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten
aromatisiert Appetit.
1 Behalter (150g)

Lachs & Artischocken-Salat
315 kcal @ 25g Protein @ 14g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Lachs aus der Dose 1. Einen Teller mit

1/4 Ibs (128g) Blattsalaten belegen und
Artischocken, aus der Dose Lachs, Artischocken und
1/2 Tasse Herzen (84g) Tomaten darauf anrichten.
- Gemischte Blattsalate Mit Balsamico-Vinaigrette

21/4 Tasse (689) betraufeln und servieren.
Balsamico-Vinaigrette

3 EL (mL)
Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (74g)

Pekanniisse
1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 369 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
r Y Ergibt 1/2 Tasse
Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine

1/2 Tasse, Halften (50g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-20607_1.5-3481_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gerostete Cashewnliisse
1/2 Tasse(n) - 417 kcal @ 10g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gerostete Cashews
1/2 Tasse (699)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
436 kcal @ 41g Protein @ 24g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

L -

. M Fir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft
. 1TL(mL)

| Salz
1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
1 Tasse (30g)
Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729g)
Tomaten
4 EL, gehackt (45g)
Zwiebel, fein gehackt
1/4 klein (18g)

32g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
1 Tasse (137g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Limettensaft

2 TL (mL)

Salz

2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g)
Dosen-Thunfisch

2 Dose (344q)
Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (35g)

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

vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.

3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_2.0-425_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat

136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

S
b

Mit Mandeln paniertes Tilapia

10 0z - 706 kcal @ 68g Protein

34q Fett @ 279 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

———

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

. Salatdressing

3 EL (mL)

Ergibt 10 oz

Mandeln

6 2/3 EL, in Streifen (459)
Tilapia, roh

10 0z (280g)
Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (35g)

Salz

1/4TL (1g)

Olivendl

21/2 TL (mL)

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

1. Die Halfte der Mandeln mit
dem Mehl in einer flachen
Schiissel vermengen.

2. Fisch mit Salz wiirzen und
in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

3. 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.

4. Die restlichen Mandeln in
die Pfanne geben und
unter Riihren etwa eine
Minute rosten, bis sie
aromatisch sind.

5. Mandeln iiber den Fisch
streuen.

6. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.0-345_1.667?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Himbeeren
11/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1 1/4 Tasse (154g) 2 1/2 Tasse (308g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Kasecrispies mit Guacamole
6 Crisps - 261 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

V

1.
2.
3.
4.

. ‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
)
\ Kase Kase

e  oEL geraspelt (42g) 3/4 Tasse, geraspelt (849g)
5 Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
3 EL (469) 6 EL (93g)

Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einspriihen.
Kleine Kasekreise in die Pfanne geben, etwa 1 EL Kase pro Crisp.
Etwa eine Minute garen, bis die Rander knusprig sind und die Mitte noch blubbert und weich ist.

Mit einem Spatel die Crisps auf einen Teller geben und ein paar Minuten abkiihlen lassen, bis sie hart
werden.

Mit Guacamole servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_1.25-2158_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Karottensticks
2 Karotte(n) - 54 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
2 mittel (122g) 4 mittel (244q)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

Kase-Stick
3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein @ 17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
— 3 Stange (849) 6 Stange (168g)

~— \ ——
FAN \

i '1‘_\‘ 4

|

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58048_2.0-152_3.0?from_pdf=true

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

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 1/2 Tasse, ganz (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

1 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

Kakaopulver Kakaopulver

1TL (29) 1 EL (5g)

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

2 EL (359) 6 EL (105g)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 3 Schopfer (je =80 ml) (93g)

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

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Vegane Wurst
2 Wurst(en) - 536 kcal @ 56g Protein @ 24g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

; : Va\wl , Ergibt 2 Wurst(en)

. % ' « vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
~ | 2 Wiirstchen (200g) zubereiten.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-659_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-363_2.0?from_pdf=true

Karotten-Pommes
277 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Olivenol 1. Backofen auf 425 °F (220
1 EL (mL) °C) vorheizen. Backblech
Rosmarin, getrocknet mit Alufolie auslegen.
;-I;L (19) 2. Karotten der Lange nach in
az lange, diinne Streifen
2 Prise (29) .
. schneiden.
Karotten, geschalt
3/4 Ibs (340) 3. In einer groen Schiissel

die Karotten mit allen
anderen Zutaten
vermengen. Gut
durchmischen.

4. GleichmaRBig auf dem
Backblech verteilen und
etwa 20 Minuten backen,
bis sie zart und gebraunt

sind.
5. Servieren.
Abendessen 2 [4
An Tag 2 und Tag 3 essen
Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
2 Patty (1429) 4 Patty (2849)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Zuckerschoten mit Butter
429 kcal @ 11g Protein @ 30g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118354_2.0-448_4.0-3463_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19g)

Butter

2 2/3 EL (369)

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung
zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Salz

4 Prise (29)

Butter

1/3 Tasse (72g)
Gefrorene Zuckerschoten
51/3 Tasse (7689g)

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

Butteriger Spinat-Blumenkohl-,Mince"”

2 Tasse(n) - 128 kcal @ 6g Protein @ 8g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter

2TL (99)

gefrorener Blumenkohlreis

2 Tasse, gefroren (212g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69)

frischer Spinat, grob gehackt
1 Tasse(n) (30g)

1. Blumenkohlreis gemaR Packungsangabe zubereiten.
2. In der Zwischenzeit Spinat und Knoblauch fein hacken.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

4TL (199)

gefrorener Blumenkohlreis

4 Tasse, gefroren (424g)
Knoblauch, fein gehackt

4 Zehe (129)

frischer Spinat, grob gehackt
2 Tasse(n) (60g)

3. Wenn der Blumenkohireis fertig und noch heif ist, Spinat, Knoblauch, Butter sowie etwas Salz und

Pfeffer hinzufiigen. Gut vermengen, bis die Butter geschmolzen ist.
4. Servieren.



Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Zitronenpfeffer-Tofu
17 1/2 0z - 630 kcal @ 39g Protein @ 40g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Maisstarke Maisstarke
77 21/2EL (209) 5 EL (40g)

0l ol
11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)
Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer
5 Prise (1g) 11/4TL (39)

~ Zitrone, abgerieben Zitrone, abgerieben
1 1/4 klein (73g) 2 1/2 klein (1459)
fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt  fester Tofu, abgetupft & gewiirfelt
17 1/2 0z (4969) 350z (9929)

1. Den Ofen auf 450°F (220°C) vorheizen.

2. Tofu, Ol, Maisstérke, Zitronenschale, Zitronenpfeffer und etwas Salz auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Alles gut vermengen, bis der Tofu gleichméaRig bedeckt ist.

3. 20-25 Minuten backen, bis der Tofu goldbraun und knusprig ist. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
163 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
> 8 schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

7 1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Salz Salz
1 Prise (0g) 2 Prise (19g)
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g) 2 2/3 Tasse (384g)
Olivenol Olivenol
2 TL (mL) 4TL (mL)

1. Zuckerschoten gemall den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120720_2.5-381_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo-Tofu
532 kcal @ 24g Protein @ 449 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Frank's RedHot Sauce

4 EL (mL)

Ranch-Dressing

3 EL (mL)

(o]

3/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

2/3 Ibs (2989g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Frank's RedHot Sauce

1/2 Tasse (mL)
Ranch-Dressing

6 EL (mL)

ol

11/2 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1 1/3 Ibs (5959)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu mit einer Prise Salz hinzufiigen und

braten, bis er knusprig ist, dabei gelegentlich umriihren.

2. Hitze auf niedrig reduzieren. Scharfe Sauce (Hot Sauce) hineingieRen. Kochen, bis die Sauce eindickt,

etwa 2-3 Minuten.
3. Tofu mit Ranch servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (96g9)

Olivenol

1 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g)
Olivenol

2 TL (mL)

1. Zuckerschoten gemal den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.

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

Buttriger weilRer Reis
162 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/95163_1.5-381_1.0-452_0.667?from_pdf=true

w

No a b

Reis hinzufiigen und umriihren.

Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer
2/3 Prise, gemahlen (0g)
Butter

1/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
22/3EL (319)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Butter

1/2 EL (7g) 1EL (14g)
, Salz Salz
1 1/3 Prise (1g) 1/3 TL (2g)
Wasser Wasser

2/3 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeiBreis
1/3 Tasse (629)

. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.

daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.
NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!

Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.

Vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern, Butter unterriihren und mit Pfeffer abschmecken.
Servieren.

Proteinergéanzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

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

2 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

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

14 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


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

