. . STRONGR
Meal Plan - 1300-Kalorien pescetarischer FASTR
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 T 1299 kcal @ 91g Protein (28%) @ 45g Fett (31%) @ 101g Kohlenhydrate (31%) @ 32g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick Mittagessen
210 kcal, 8g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 400 kcal, 189 Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 18g Fett
.;, Eier mit Tomate und Avocado » Gerostete Mandeln
i i Y 163 kcal w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal
\\&’
y , Heidelbeeren &/ %4 Einfacher Kichererbsensalat
‘v\ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal .___’_ oMl 234 kcal
Snacks Abendessen
140 kcal, 49 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 1g Fett 385 kcal, 249 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
(B Gurkenscheiben s Zuckerschoten
1‘6 1/2 Gurke- 30 kcal % 41 kcal
S pe Brezeln Linsen
= 110 kcal 3 174 kcal
[ = \Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 171 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 2 1299 kcal @ 91g Protein (28%) @ 45g Fett (31%) @ 101g Kohlenhydrate (31%) @ 32g Ballaststoffe (10%)

Frihstiick
210 kcal, 8g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Eier mit Tomate und Avocado

=2 163 kcal

[

y , Heidelbeeren
“ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Snacks
140 kcal, 49 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 1g Fett

(B Gurkenscheiben
1‘@ 1/2 Gurke- 30 kcal

pi Brezeln
110 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
400 kcal, 18g Eiweil3, 28g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

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

Abendessen
385 kcal, 249 Eiweil, 34g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

b Zuckerschoten
% 41 kcal
Linsen
174 kcal

» "} Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
@ 171 kcal

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal




Day 3 1328 kcal @ 98g Protein (30%)

Friihstiick
210 kcal, 8g Eiweil3, 11g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

= Heidelbeeren

s‘- s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

Snacks
150 kcal, 49 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

e Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

68g Fett (46%) @ 61g Kohlenhydrate (18%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
425 kcal, 25¢g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

¥*% Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Abendessen
380 kcal, 25¢g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n)- 153 kcal

v

v, !¢ Hittenkase & Fruchtbecher
3 @ %1 Becher- 131 kcal



Day 4 1355 kcal @ 101g Protein (30%)

Friihstiick
240 kcal, 11g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

( " Avocado-Toast mit Ei

e 4 1 Scheibe(n)- 238 kcal

i

k

Snacks
150 kcal, 49 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

e Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Day 5 1283 kcal @ 101g Protein (31%)

Frihstiick
240 kcal, 11g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

( " Avocado-Toast mit Ei

. 4 1 Scheibe(n)- 238 kcal

i
f

k

Snacks
170 kcal, 12g Eiweil, 3g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen
/ 58 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

69g Fett (46%) @ 63g Kohlenhydrate (19%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
425 kcal, 25¢g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

"R Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal

Abendessen
380 kcal, 259 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

<  Gerostete Erdniisse

SEE 1/6 Tasse(n)- 153 keal

:,,:.u",v:ﬁ Gefiillte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
97 KV

J;; 1 Zucchinihalfte(n)- 96 kcal

v

v, !¢ Hiittenkase & Fruchtbecher
S @& é1 Becher- 131 kcal

59g Fett (41%) @ 60g Kohlenhydrate (19%) @ 289 Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
350 kcal, 269 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

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

Abendessen
360 kcal, 15g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

N Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
: "' 286 kcal



Day 6 1284 kcal @ 11 3g Protein (35%) @ 549 Fett (38%) @ 56g Kohlenhydrate (17%) @ 31g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick Mittagessen
190 kcal, 6g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 340 kcal, 38g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

.2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter g Vegane Crumbles
&= = 1/2 Waffel(n)- 120 kcal i@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Pl Pfirsich g Zuckerschoten
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal % 82 keal

B = Selleriestangen
£ 7 1 Selleriestange- 7 kcal

Snacks Abendessen
170 kcal, 12g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 420 kcal, 219 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Gerostete Mandeln
“‘ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

n Thunfisch-Gurken-Happchen

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Stiickige Dosensuppe (cremig)

/) 58 kcal 1/2 Dose- 177 kcal
34 &) Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
g 130 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Day 7 1284 kcal @11 3g Protein (35%) @ 549 Fett (38%) @ 56g Kohlenhydrate (17%) @ 31g Ballaststoffe (10%)

Friihstiick Mittagessen
190 kcal, 6g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 340 kcal, 389 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

.2 Reiswaffeln mit Erdnussbutter g Vegane Crumbles
&= & 1/2 Waffel(n)- 120 kcal i@ 1 3/4 Tasse(n)- 256 kcal

Pl Pfirsich g Zuckerschoten
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal % 82 keal

B = Selleriestangen
£ 7 1 Selleriestange- 7 kcal

Snacks Abendessen
170 kcal, 12g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 420 kcal, 219 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

Gerostete Mandeln
“‘ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

n Thunfisch-Gurken-Happchen

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Stiickige Dosensuppe (cremig)

/) 58 kcal 1/2 Dose- 177 kcal
34 &) Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
g 130 kcal
Proteinerganzung(en)

165 kcal, 36g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 1/3 lbs (1579)

|:| Gemischte Niisse
4 EL (34q)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1EL (79)

Gewiirze und Krauter

Balsamicoessig
L 1 EL (mL)
|:| Salz
39(39)
|:| schwarzer Pfeffer
5 Prise (1g)

D frischer Basilikum
3 Blatter (29)

Dijon-Senf
L] 1 TL (59)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

Apfelessig
L 1 EL (mL)

|:| Pasta-Sauce
4 EL (659)

] Cremige Dosensuppe (herzhafte Stiicke)
1 Dose (=540 g) (5339)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Kichererbsen, konserviert
1 1/4 Dose(n) (5609)

Linsen, roh
L 1/2 Tasse (96g)

D Erdnussbutter
3 EL (48g)

D Sojasauce
1TL (mL)

fester Tofu
L 1/2 lbs (1989)

D gerostete Erdniisse
9 1/4 EL (85g)

D vegetarische Burgerkriimel
3 1/2 Tasse (350q9)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (63Qg)

@FASTR

D harte, gesalzene Brezeln
2 0z (579)

I:' Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (99)

Snacks

Getranke

D Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je =80 ml) (326g)

D Wasser
12 2/3 Tasse(n) (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

7 groB (3509)

Ziegenkase
L 1 0z (289)

D Butter

1/4 EL (4q)

[] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1 EL (18g)

Parmesan
D 1 EL (59)

Obst und Fruchtsifte

] Avocados
1 1/4 Avocado(s) (2519)

I:' Blaubeeren
11/2 Tasse (2229)

D Klementinen
2 Frucht (148g)

I:' Zitronensaft
1/2 EL (mL)

D Pfirsich
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

Andere

D Sriracha-Chilisauce
3/4EL (119)

D Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (135g)

D Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340q)

D Kichererbsennudeln
1 0z (289)

Nahrhefe
4 Prise (1g)



Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2679)

|:| frische Petersilie
3 Stangel (3g)
D Gurke
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (414q)

|:| Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (5769)

D Knoblauch
2 Zehe(n) (6g)
Sellerie, roh

L 1/6 Bund (899g)

D Zucchini
1 grofB (323g)

D Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (1829)

D Romersalat
2 Tasse, gerieben (94g)

D Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (46g)

Fette und Ole
0l
L] 3/4 EL (mL)

D Mayonnaise
11/2 EL (mL)

I:' Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Olivendl
L 1/2 oz (mL)

Backwaren

D Brot

4 Scheibe (128g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
1 1/2 Dose (253g)

Tilapia, roh
L 3 0z (849)

Getreide und Teigwaren

D Allzweckmehl
1/8 Tasse(n) (10g)



Recipes @ FASTR

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

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:

Salz Salz
1 Prise (0g) 3 Prise (1g)
Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 3 groB (150g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 3 Prise (0g)
Tomaten Tomaten

5 1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm 3 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (279) dick) (819)
Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (509) 3/4 Avocado(s) (151g)
frischer Basilikum, gehackt frischer Basilikum, gehackt
1 Blatter (1g) 3 Blatter (2g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier
dariibergeben.

3. Servieren.

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Blaubeeren Blaubeeren
1/2 Tasse (749) 11/2 Tasse (222g)

1. Heidelbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/405_0.5-20517_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Avocado-Toast mit Ei

1 Scheibe(n) - 238 kcal @ 11g Protein @ 13g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1 Scheibe (32g)

Ei(er)

1 grof (50g)

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/4 Avocado(s) (50g)

1. Das Ei nach Wunsch zubereiten.
2. Brot toasten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe (64g)

Ei(er)

2 groB (100g)

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)

3. Reife Avocado darauf verteilen und mit einer Gabel auf dem Brot

zerdriicken.
4. Das Ei auf die Avocado legen. Servieren.

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Reiswaffeln mit Erdnussbutter

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Erdnussbutter

1 EL (169)

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

1. Erdnussbutter gleichmaBig auf die Reiswaffel

streichen.

Pfirsich

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

2 EL (329g)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (9g)

1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1209_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/371_0.5-169_1.0-58106_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Selleriestangen
1 Selleriestange - 7 kcal @ 0g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

Mittagessen 1 4
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 enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 59 Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-26687_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig Balsamicoessig

&8 1/2 EL (mL) 1 EL (mL)

==\ Apfelessig Apfelessig

| M 1/2EL (mL) 1 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt abgetropft und abgespiilt
1/2 Dose(n) (224q9) 1 Dose(n) (448g)
Zwiebel, diinn geschnitten Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (189) 1/2 klein (35g)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) 1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stangel (29g) 3 Stangel (3g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.
Servieren!

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Thunfischsalat-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 19g Protein @ 13g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (64g)
Mayonnaise Mayonnaise

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)
Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch
21/2 0z (719) 50z (1429)

Sellerie, roh, gehackt Sellerie, roh, gehackt
1/4 Stiel, klein (12,5 cm) (49) 1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)

1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

2. Thunfisch, Mayonnaise, Pfeffer, Salz und gehackten Sellerie in einer kleinen Schiissel griindlich
vermischen.

3. Die Mischung auf eine Scheibe Brot streichen und mit der anderen Scheibe bedecken.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31_0.5-145_0.5-690_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

S Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Salatdressing Salatdressing

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

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Mittagessen 3 4

An Tag 5 essen

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

Ergibt 2 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer 1. Brokkoli gemaR den
1 Prise (0g) Anweisungen auf der
Salz Verpackung zubereiten.
1 Prise (0g) . 2. Mit Olivendl betraufeln und
Gefrorener Brokkoli .
nach Geschmack mit Salz

2 Tasse (182g) .

. und Pfeffer wiirzen.
Olivenol
2 TL (mL)

Mit Mandeln paniertes Tilapia

3 0z- 212 kcal @ 20g Protein

10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/388_2.0-345_0.5?from_pdf=true

" Ergibt 3 0z

Mandeln

2 EL, in Streifen (14g)
Tilapia, roh

3 0z (84q)
Allzweckmehl

1/8 Tasse(n) (10g)
Salz

1/2 Prise (0g)
Olivenol

1/4 EL (mL)

. Die Halfte der Mandeln mit

dem Mehl in einer flachen
Schiissel vermengen.

. Fisch mit Salz wiirzen und

in der Mehl-Mandel-
Mischung wenden.

. Olin einer Pfanne bei

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

. Die restlichen Mandeln in

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

. Mandeln iiber den Fisch

streuen.

. Servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Vegane Crumbles
13/4 Tasse(n) - 256 kcal @ 33g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
1 3/4 Tasse (1759) 3 1/2 Tasse (3509)

1. Crumbles gemalR Packungsanweisung zubereiten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Zuckerschoten
82 kcal @ 5g Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_3.5-127_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g) 2 2/3 Tasse (384g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Gurke Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Brezeln
110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
‘. 2 n\ by Fir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_2.0-907_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
___ 2EL(179) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-148_0.5?from_pdf=true

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

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Thunfisch-Gurken-Happchen
58 kcal @ 89 Protein @ 2g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch

1/2 Packchen (37g) 1 1/2 Packchen (111g)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g) 3/8 Gurke (ca. 21 cm) (113g)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch
belegen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-2301_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Zuckerschoten

41 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Salz Salz

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

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489) 1/2 Tasse (969)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kocheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Wiirziger Sriracha-Erdnuss-Tofu
171 kcal @ 10g Protein @ 129 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_1.0-20629_1.0-95167_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sriracha-Chilisauce

3/8 EL (69)
Erdnussbutter

1/2 EL (8g)

Sojasauce

1/2 TL (mL)

Wasser

1/8 Tasse(n) (mL)

ol

1/4 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/4 Ibs (999)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sriracha-Chilisauce
3/4EL (11g)
Erdnussbutter

1EL (169)

Sojasauce

1TL (mL)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

(o]

1/2 EL (mL)

fester Tofu, trockengetupft und
gewiirfelt

1/2 Ibs (1989)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39g)

1. Sriracha, Erdnussbutter, Knoblauch, Sojasauce, Wasser und etwas Salz in einer kleinen Schiissel

verriihren. Beiseite stellen.

2. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Gewiirfelten Tofu braten, bis er knusprig ist,

dabei gelegentlich umriihren.

3. Die Sauce in die Pfanne gieBen und haufig umriihren. Kochen, bis die Sauce reduziert ist und

stellenweise knusprig wird, etwa 4-5 Minuten.
4. Servieren.

Abendessen 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Erdniisse
1/6 Tasse(n) - 153 kcal @ 6g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 2/3 EL (249)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gefiillte Zucchini mit Ziegenkase und Marinara
1 Zucchinihélfte(n) - 96 kcal @ 5g Protein

12g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
1/3 Tasse (499)

5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.667-2333_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pasta-Sauce Pasta-Sauce
2 EL (339g) 4 EL (659)
Ziegenkase Ziegenkase
1/2 oz (149) 1 0z (289)
Zucchini Zucchini

1/2 grof (162g) 1 grof (323g)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Eine Zucchini der Lange nach halbieren.

3. Mit einem Loffel etwa 15 % des Inneren herauskratzen, sodass eine flache Mulde entlang der Lange

entsteht. Das Ausgekratzte entsorgen.
4. Die Mulde mit Pastasauce fiillen und mit Ziegenkase belegen.
5. Auf ein Backblech setzen und ca. 15-20 Minuten backen. Servieren.

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.

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate, Tomaten und
11/2 Tasse (45g) Dressing in einer kleinen
Tomaten Schiissel vermischen.

4 EL Cherrytomaten (37g) Servieren.

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Kichererbsen & Kichererbsen-Pasta
286 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_1.0-136078_0.5?from_pdf=true

Kichererbsennudeln

1 0z (289)

ol

1/4 EL (mL)

Butter

1/4 EL (49)

Nahrhefe

4 Prise (1g)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)
Kichererbsen, konserviert, abgetropft
& abgespiilt

1/4 Dose(n) (112g)

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Erdniisse

1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Erdniisse
2 EL (189)

A

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Stiickige Dosensuppe (cremig)

1/2 Dose - 177 kcal @ 6g Protein @ 99 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Koche die Kichererbsen-

Pasta nach
Packungsanweisung.
AbgielRen und
beiseitestellen.

. Wahrenddessen erhitze Ol

in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze. Gib
Zwiebel und Knoblauch
hinzu und koche, bis sie
weich sind, 5-8 Minuten.
Fiige Kichererbsen sowie
etwas Salz und Pfeffer
hinzu. Brate, bis sie
goldbraun sind, weitere 5-
8 Minuten.

. Gib Butter in die Pfanne.

Sobald sie geschmolzen
ist, fiige die Pasta hinzu
und schwenke, bis die
Pasta iiberzogen ist.

. Riihre Nahrhefe ein. Mit

Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Erdniisse
4EL (379)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-166_0.5-29622_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Cremige Dosensuppe (herzhafte
Stiicke)
1/2 Dose (=540 g) (2679)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Cremige Dosensuppe (herzhafte
Stiicke)
1 Dose (=540 g) (533g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Brokkoli-Caesar-Salat mit hartgekochten Eiern
130 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

\
b

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat Romersalat

1 Tasse, gerieben (479) 2 Tasse, gerieben (949)
Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 2 grof (100g)

Brokkoli Brokkoli

4 EL, gehackt (23g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,

1/2 Tasse, gehackt (46g)
Griechischer Joghurt (fettfrei,

natur) natur)

1/2 EL (99) 1 EL (18q)

Dijon-Senf Dijon-Senf

4 Prise (39) 1TL (59)

Parmesan Parmesan

1/2 EL (39) 1 EL (59)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 EL (49) 1EL (79)

Zitronensaft Zitronensaft

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

. Eier in einen kleinen Topf geben und mit kaltem Wasser bedecken.

2. Wasser zum Kochen bringen und etwa 7-10 Minuten weiterkochen. Eier herausnehmen und in eine
Schiissel mit kaltem Wasser legen. Zum Abkiihlen beiseite stellen.

3. Wahrenddessen das Dressing vorbereiten, indem Joghurt, Senf, Zitronensaft und Salz/Pfeffer nach
Geschmack vermischt werden. Beiseite stellen.

4. Eier pellen und vierteln. Salatschiissel mit Salat, Brokkoli und Eiern anrichten. Kiirbiskerne und
Parmesan dariiber streuen, Dressing dariiber geben und servieren.



Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 36g 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

