Meal Plan - 2800 Kalorien — pescetarischer Low-Carb- |S=T§OSNTG RR
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Da
1 y 2772 kcal @ 263g Protein (38%) @ 130g Fett (42%) @ 104g Kohlenhydrate (15%) @ 33g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen

455 kcal, 279 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 289 Fett
®» Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal
L . ¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal
Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel

ﬁ 160 kcal

Snacks
370 kcal, 319 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

¥ “_"™ Gekochte Eier
@%‘ 2 Ei(s)- 139 kcal

Gerostete Cashewniisse

% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal
“ﬂ Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

885 kcal, 85¢ Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

e = Uberbackener Tilapia
(m&E" 7 12 0z- 510 kcal

"% Couscous

- *%« 251 kcal

> Zuckerschoten
% 123 keal
Abendessen
840 kcal, 72g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

#w.. Cajun-Kabeljau
" 12 0z- 374 kcal

Brokkoli mit Butter
. 31/2 Tasse- 467 kcal




Day
2

Friihstiick
455 kcal, 279 EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Gerostete Mandeln
“ 1/6 Tasse(n)- 166 kcal
L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel

ﬁ 160 kcal

Snacks
370 kcal, 31g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

¥ T ™ Gekochte Eier
aﬁ‘ 2 Ei(s)- 139 kcal

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal
.m Proteinishake (Milch)
l 129 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2823 kcal @ 231g Protein (33%) @ 1449 Fett (46%) @ 100g Kohlenhydrate (14%) @ 50g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
855 kcal, 709 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

%k Vegane Wurst
2 Wurst(en)- 536 kcal

g3 Knoblauch-Collard Greens
319 kcal

Abendessen
920 kcal, 549 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 53g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
271 kcal

¥ g\ Erdnuss-Tempeh
L‘r’ J 6 Unze Tempeh- 651 kcal



Day 3 2836 kcal @ 234g Protein (33%) @ 14649 Fett (46%) @ 969 Kohlenhydrate (13%) @ 52g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
520 kcal, 10g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

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

1 Avocado
e A 351 kcal
Snacks
380 kcal, 10g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
SZEE 1/4 Tasse(n)- 209 keal

~ @&z Reiswaffeln mit Erdnussbutter
&= = 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

£ Himbeeren

£ ﬁ ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
855 kcal, 709 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

-

2 Waurst(en)- 536 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
319 kcal

Abendessen
865 kcal, 969 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 36g Fett




Day

4 2750 kcal @ 190g Protein (28%) @ 1569 Fett (51%) @ 104g Kohlenhydrate (15%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
520 kcal, 10g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

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

~ Avocado
€ - 351 kcal

Snacks
380 kcal, 10g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

&~ Reiswaffeln mit Erdnussbutter
3= & 1/2 Waffel(n)- 120 kcal

£ Himbeeren
£ ﬁ ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
770 kcal, 269 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
§, 1 Dose- 247 kcal

@@ Apfel & Erdnussbutter
M 1/2 Apfel(e)- 155 kcal

Pekanniisse
» @ 1/2 Tasse- 366 kcal

Abendessen
865 kcal, 969 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

X3 Gediinstete Paprika und Zwiebeln
& 63 kcal




Day 5 2777kcal @ 185g Protein (27%) @ 173g Fett (56%) @ 779 Kohlenhydrate (11%) @ 43g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
520 kcal, 10g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

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

1 Avocado
€ \ 351 kcal

Snacks
320 kcal, 229 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

f g Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Pekanniisse

@ 1/4 Tasse- 183 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
870 kcal, 55¢ Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 48g Fett

o Chili-Limetten-Lachs
&{2 8 0z- 474 kcal

L Couscous
N 201 kcal

> Coleslaw
195 kcal

)

Abendessen
850 kcal, 499 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

-

. Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

" & 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

Walniisse
1/2 Tasse(n)- 393 kcal

Day 6 2757 kcal @ 230g Protein (33%) @ 1589 Fett (51%) @ 879 Kohlenhydrate (13%) @ 18g Ballaststoffe (3%)

Friihstlick
510 kcal, 479 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

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

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

" Hiittenkidse mit Ananas
W
&/ PNy 186 kcal

Snacks
320 kcal, 229 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

f @s Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Pekanniisse

@ 1/4 Tasse- 183 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
870 kcal, 559 Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 48g Fett

O Chili-Limetten-Lachs
ng 8 0z- 474 kcal

“Xﬁ Couscous
; = N 201 kcal

e =7, Coleslaw
"=%L 195 kcal

” ——
—

Abendessen
835 kcal, 589 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

i Kiisiger Knoblauch-Lachs
\C%» 734 keal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal




Day 7 2825kcal @ 1949 Protein (28%) @ 1769 Fett (56%) @ 93g Kohlenhydrate (13%) @ 229 Ballaststoffe (3%)

Friihstiick
510 kcal, 479 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Gerdstete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

. Hiittenkise mit Ananas
N 2
o 186 keal

Snacks
320 kcal, 229 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

( & Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal
Pekanniisse

@ 1/4 Tasse- 183 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
940 kcal, 19¢ Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 66g Fett

¥ Griinkohl-SiiBkartoffel-Cranberry-Salat
938 kcal

Abendessen
835 kcal, 589 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 61g Fett

e @ﬁ% Kasiger Knoblauch-Lachs
nY

%' 734 kcal
,;j Einfacher gemischter Blattsalat
73 102 kcal



Einkaufsliste

@FASTR

Fisch- und Schalentierprodukte Nuss- und Samenprodukte

D Kabeljau, roh
3/4 Ibs (3409)

|:| Tilapia, roh
2 3/4 Ibs (12329g)

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (172g)

D Lachs

2 lbs (907g)

Gewiirze und Krauter

D Cajun-Gewiirz
4 TL (99)

|:| Salz

1/2 0z (179)

D schwarzer Pfeffer
41/4 g (49)
Chilipulver

I:‘ 2 TL (59)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (3g)

|:| frischer Basilikum
4 Blatter (29g)

] Zimt (gemahlen)
1/4 EL (29)

Fette und Ole
0l
L 4 oz (mL)

Olivenol
L 21/2 oz (mL)

D Salatdressing
2/3 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Gefrorener Brokkoli
31/2 Tasse (3199)

D Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)

Paprika

L 2 groB (3379q)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g)

] Griinkohl (Collard Greens)
2 lbs (907g)

D Knoblauch
9 Zehe(n) (269)

D Mandeln
1 1/3 Tasse, ganz (188g)

D Gerostete Cashews
3/4 Tasse (103g)

D Pekanniisse
50z (1469)

D Walniisse
1/2 Tasse, ohne Schale (569)

Andere

D Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g9)

D Gemischte Blattsalate
10 1/2 Tasse (315g)

Nahrhefe
L 3/4 EL (39)

D vegane Wurst
4 Wiirstchen (400g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (4509g)

[] Coleslaw-Mischung
5/6 Packung (=400 g) (318g)

Obst und Fruchtsifte

D Avocados
4 Avocado(s) (804g)

D Zitronensaft
31/2fl oz (mL)

D Himbeeren
1 1/2 Tasse (185g)

[] Apfel
1/2 mittel (Durchm. 3") (919)

D Limettensaft
1 TL (mL)

D Limetten
2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (134g)

D Ananas in Dosen
1/2 Tasse, Stiicke (91g)

D getrocknete Cranberries
5TL(179)

Getranke

D Proteinpulver
15 Schopfer (je =80 ml) (465g)

D Wasser
14 Tasse(n) (mL)



|:| Kale-Blatter
5/6 Bund (142g)

|:| SiiBkartoffeln
5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)

Milch- und Eierprodukte
|:| Butter

6 EL (88g)
Ei(er)
L 1I02rroB (5009)

Vollmilch
L 19rar:;:(n) (mL)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
2 Tasse (4529)

D Parmesan
2/3 Tasse (669)

] Ziegenkase
31/3 EL (479)

Getreide und Teigwaren

|:| Instant-Couscous, gewiirzt
1 Schachtel (=165 g) (178g)

D Allzweckmehl
2/3 Tasse(n) (83g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

Tempeh
L 6 0z (1709)

D Erdnussbutter
1/4 lbs (969)

Sojasauce
L 1/2 EL (mL)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (9g)

Suppen, Saucen und BratensofRen

[] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)



. STRONG
Recipes @ FAST

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
160 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-59944_1.0-638_0.5?from_pdf=true

' Zwiebel

. 1/2 EL, gehackt (5g)
Paprika

1/2 EL, gewiirfelt (5g)
- schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)

Ei(er)

1 grof (50g)

Salz

1/2 Prise (0g)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (50g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, gehackt (10g)
Paprika

1 EL, gewiirfelt (99)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof (100g)

Salz

1 Prise (0g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8—10 Minuten ruhen
lassen.\r\nWahrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier fiir ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit

allen anderen Zutaten kombinieren und umriihren.\r\nServieren.

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

Gerostete Mandeln

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
3 EL, ganz (27g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado

351 kcal @ 4g Protein @ 30g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandeln
1/2 Tasse, ganz (80g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-528_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1 Avocado(s) (201g) 3 Avocado(s) (603g)
- Zitronensaft Zitronensaft

| 1TL (mL) 1 EL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Friihstiick 3 4
An 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 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

A e Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
& 2 groB (1009) 4 groB (200g)
| Ol ol
1/2 TL (mL) 17L (mL)

1. Olin 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-59889_1.0-274_1.0?from_pdf=true

Hiittenkase mit Ananas
186 kcal @ 28g Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

MagerHiittenkase (1% Fett)
1 Tasse (2269)

Ananas in Dosen, abgetropft
4 EL, Stiicke (459)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkdse (1% Fett)
2 Tasse (4529)

Ananas in Dosen, abgetropft
1/2 Tasse, Stiicke (91g)

1. Den Ananassaft abgieen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkadse vermischen.\r\nSie kénnen auch

andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Uberbackener Tilapia

12 0z - 510 kcal @ 68g Protein @ 269 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

- Ergibt 12 oz

Zitronensaft
o "JL««’\ 3/4 EL (mL)
- - ' "N schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Tilapia, roh

3/4 lbs (3369)
Olivenol

11/2 EL (mL)

Salz

3 Prise (29)

-

PR 2y
e

Couscous
251 kcal @ 9g Protein @ 1g Fett @ 50g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. Grill des Ofens vorheizen.
Grillblech einfetten oder
mit Aluminiumfolie
auslegen.

2. Tilapia mit Olivenol
bestreichen und mit
Zitronensaft betraufeln.

3. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

4. Filets in einer einzigen
Lage auf das vorbereitete
Blech legen.

5. Einige Zentimeter unter
der Hitze 2-3 Minuten
grillen. Filets wenden und
weitergrillen, bis der Fisch
sich leicht mit einer Gabel
I16st, ca. 2 Minuten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/485_1.5-548_1.25-127_3.0?from_pdf=true

Instant-Couscous, gewiirzt 1. Den Anweisungen auf der
3/8 Schachtel (=165 g) (699) Verpackung folgen.

Zuckerschoten

123 kcal @ 89 Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2 Tasse (288g) zubereiten.

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

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

V’/a\wﬁ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

_’:sz R vegane Wurst vegane Wurst
o = "~ 2 Wiirstchen (200g) 4 Wiirstchen (4009)

g

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal @ 14g Protein @ 179 Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 189 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_2.0-423_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
1 Ibs (4549) 2 Ibs (9079)

ol o]

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99) 6 Zehe(n) (18g)

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 hdaufigem 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.

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 189 Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1 Dose (=540 g) (5269) zubereiten.

Apfel & Erdnussbutter

1/2 Apfel(e) - 155 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

: ‘ Ergibt 1/2 Apfel(e)

Apfel 1. Apfel in Scheiben

1/2 mittel (Durchm. 3") (91g) schneiden und die
Erdnussbutter Erdnussbutter gleichmaBig

1 EL (16g) auf jede Scheibe
verstreichen.

Pekanniisse
1/2 Tasse - 366 kcal @ 5g Protein @ 36g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.0-318_0.5-3481_2.0?from_pdf=true

Y Ergibt 1/2 Tasse

Pekanniisse 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse, Halften (50g) Zubereitungsschritte.

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Chili-Limetten-Lachs
8 0z - 474 kcal @ 47g Protein @ 31g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs Lachs
= 1/2Ibs (227q) 1 lbs (454q)
== Chilipulver Chilipulver
1TL (39) 2 TL (59)
Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (19) 1TL (29)
Limetten, in Scheiben geschnitten  Limetten, in Scheiben geschnitten
1 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (67g) 2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (134g)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.\r\nGenug
Limettenscheiben auf das Backpapier legen, um ein Bett fiir den Lachs zu bilden. Den Lachs mit der
Hautseite nach unten auf die Limetten legen.\r\nEtwas Limettensaft iiber den Lachs traufeln und mit
Chilpulver, Kreuzkiimmel und etwas Salz einreiben. Ubrige Limettenscheiben darauflegen.\r\n12-15
Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst. Vor dem Servieren noch etwas
Limettensaft dariiber pressen.

Couscous

201 kcal @ 7g Protein @ 0g Fett @ 40g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Instant-Couscous, gewiirzt Instant-Couscous, gewiirzt
1/3 Schachtel (=165 g) (559) 2/3 Schachtel (=165 g) (110g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.

Coleslaw
195 kcal @ 1g Protein @ 169 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/254538_2.0-548_1.0-365_2.0?from_pdf=true

1. Dressing herstellen, indem 0|, Zitronensaft, Knoblauch, Kreuzkiimmel und Salz in einer kleinen Schiissel

verquirlt werden.

' Fir eine einzelne Mahlzeit:

Coleslaw-Mischung

3/8 Packung (=400 g) (1599)
Olivenol

11/3 EL (mL)
Zitronensaft

1 1/3 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
11/2 Prise (0g)

Salz

11/2 Prise (19g)
Knoblauch, fein gehackt
3/8 Zehe (19g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Coleslaw-Mischung

5/6 Packung (=400 g) (3189)
Olivenol

2 1/2 EL (mL)

Zitronensaft

2 1/2 EL (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel
3 Prise (19g)

Salz

3 Prise (29)

Knoblauch, fein gehackt
5/6 Zehe (2g)

2. Vor dem Servieren den Coleslaw mit dem Dressing vermengen und servieren.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Griinkohl-SiiBkartoffel-Cranberry-Salat
938 kcal @ 19g Protein @ 669 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

YL TR

getrocknete Cranberries

5TL (179)

Ziegenkase

1/4 Tasse (479)

Pekanniisse

1/4 Tasse, gehackt (23g)
Zitronensaft

1 TL (mL)

Zimt (gemahlen)

1TL (29)

o]

2 1/2 EL (mL)

Kale-Blatter, geraspelt

5/6 Bund (142g)

SiiBkartoffeln, in 1/2-Zoll-Stiicke
geschnitten

5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (175g)

1. Heize den Ofen auf 400 °F

(200 °C) vor.
2. Vermische

SiRkartoffelwiirfel mit
etwa 1/3 des Ols, den Rest
des Ols beiseitehalten,
sowie Zimt und eine Prise
Salz.

. Roste die SiiRkartoffeln im

Ofen etwa 23 Minuten und
streue dann die
Pekanniisse dariiber.
Weitere 7 Minuten rosten,
bis SiiBkartoffeln weich
und Pekanniisse gerostet
sind. Aus dem Ofen
nehmen und etwas
abkiihlen lassen.

. Vermische Griinkohl,

SiiRkartoffeln,
Pekanniisse und alle
tibrigen Zutaten.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/9530_1.667?from_pdf=true

Snacks 1©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e - ’Uti’. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

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.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2 EL (179) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinishake (Milch)
129 kcal @ 169 Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-146_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch Vollmilch

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

1/2 Schopfer (je =80 ml) (164g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

1. Gut vermischen.\r\nServieren.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Cashewniisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein @ 16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
4 EL (349g) 1/2 Tasse (699)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1/2 Waffel(n) - 120 kcal @ 4g Protein @ 89 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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 gleichmaRig auf die Reiswaffel
streichen.

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 19 Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-371_0.5-59997_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
3/4 Tasse (929) 11/2 Tasse (185g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 3[4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 3 Behailter (4509)
1. Guten
Appetit.

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 3/4 Tasse, Halften (74q)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Cajun-Kabeljau

12 0z - 374 kcal @ 629 Protein @ 12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

T =
~
3

. %’%’ :

'

Brokkoli mit Butter

3 1/2 Tasse - 467 kcal @ 10g Protein

Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Einfacher gemischter Blattsalat

Ergibt 12 oz

Kabeljau, roh
3/4 Ibs (3409)
Cajun-Gewiirz
4TL (99)

ol

2 TL (mL)

Ergibt 3 1/2 Tasse

Salz
1/4TL (1)
Gefrorener Brokkoli

| 31/2 Tasse (3199)

schwarzer Pfeffer
1/4 TL (0g)

Butter

1/4 Tasse (509)

271 kcal @ 5g Protein @ 19g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Erdnuss-Tempeh
6 Unze Tempeh - 651 kcal @ 49g Protein

Fs
e

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

. Salatdressing

6 EL (mL)

1. Die Kabeljaufilets auf allen
Seiten mit Cajun-Gewiirz
wiirzen.

2. In einer beschichteten
Pfanne etwas Ol erhitzen.

3. Den Kabeljau in die Pfanne
geben und jede Seite 2-3
Minuten braten, bis er
durchgegart und flockig
ist.

4. Kurz ruhen lassen und
servieren.

409 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

1. Brokkoli nach
Packungsanweisung
zubereiten.

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

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

34q Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/397_2.0-445_3.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_4.0-3194_1.5?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gediinstete Paprika und Zwiebeln

Ergibt 6 Unze Tempeh

Tempeh

6 0z (1709)
Erdnussbutter
3 EL (489)
Zitronensaft
3/4 EL (mL)
Sojasauce
1/2 EL (mL)
Nahrhefe

3/4 EL (3g)

63 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

e ]

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol
1/4 EL (mL)

. Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Paprika, in Streifen geschnitten

1/2 groB (82g)

1. Ofen auf 375 F (190 C)
vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier oder Folie
auslegen und mit Antihaft-
Spray bespriihen.

2. Tempeh in nugget-grole
Scheiben schneiden.

3. In einer kleinen Schiissel
Erdnussbutter,
Zitronensaft, Sojasauce
und Hefeflocken
vermischen. Nach und
nach kleine Mengen
Wasser hinzufiigen, bis
eine saucenahnliche
Konsistenz entsteht, die
nicht zu diinn ist. Mit
Salz/Pfeffer
abschmecken.

4. Tempeh in die Sauce
dippen und volistandig
bedecken. Auf dem
Backblech platzieren. Eine
kleine Menge Sauce fiir
spater aufbewahren.

5. Ca. 30 Minuten im Ofen
backen, bis die
Erdnussbutter eine Kruste
bildet.

6. Extra Sauce dariiber
traufeln und servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1/2 EL (mL)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)
Paprika, in Streifen geschnitten
1 groB (1649g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprika und Zwiebel hinzufiigen und etwa 15-20 Minuten

braten, bis das Gemiise weich ist.

2. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59908_1.0-553_2.667?from_pdf=true

In der Pfanne paniertes Tilapia
16 0z - 801 kcal @ 95g Protein

LY

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Allzweckmehl

1/3 Tasse(n) (42g)
Tilapia, roh

16 oz (448g)

Salz

1/4 EL (49)
schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (2g)
Olivenol

2 TL (mL)

Butter, geschmolzen
4TL (199)

33g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Allzweckmehl

2/3 Tasse(n) (839)
Tilapia, roh

2 lbs (8969)

Salz

1/2 EL (89)
schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (3g)
Olivenol

4 TL (mL)

Butter, geschmolzen
2 2/3 EL (38g)

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.

Abendessen 4 [

An Tag 5 essen

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein

Walniisse
1/2 Tasse(n) - 393 kcal @ 9g Protein

Ergibt 2 halbe Paprika(n)

Avocados

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

1TL (mL)

Salz

1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Paprika

1 groB (164q)

Zwiebel

1/4 klein (189)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (172g)

244 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

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

2. Die Paprika aushohlen. Sie
konnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fiillen.

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

37g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.0-147_2.25?from_pdf=true

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Walniisse 1. Das Rezept enthilt keine
1/2 Tasse, ohne Schale (569) Zubereitungsschritte.

Abendessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kasiger Knoblauch-Lachs
734 kcal @ 569 Protein @ 54g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

w Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Parmesan Parmesan
1/3 Tasse (339) 2/3 Tasse (669)
Lachs Lachs
1/2 Ibs (2279) 1 lbs (454q)
Zitronensaft Zitronensaft
1 EL (mL) 2 EL (mL)
(o] (o]
1 EL (mL) 2 EL (mL)
frischer Basilikum, gehackt frischer Basilikum, gehackt
2 Blatter (19g) 4 Blatter (29g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (3g) 2 Zehe(n) (69)

1. Ofen auf 180 °C (350 °F) vorheizen.

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und einspriihen. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf
das Blech legen. Beiseitestellen.

3. In einer kleinen Schiissel Kiase, Knoblauch, Zitrone, Basilikum, Ol sowie etwas Salz und Pfeffer
kombinieren und gut vermischen.

4. Die Kasemischung gleichmaRig auf jedem Filet verteilen.
5. Im Ofen 13 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 63 °C (145 °F) erreicht. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

.l -'T“"_‘  Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
| 21/4 Tasse (689) 41/2 Tasse (135q)

Salatdressing Salatdressing

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1492_2.0-690_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

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

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

2 Schopfer (je =80 ml) (629g) 14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 14 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

