Meal Plan - 1500 Kalorien pescetarischer

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day T 1486 kcal @ 11 6g Protein (31%) @ 57g Fett (35%) @ 111g Kohlenhydrate (30%) @ 169 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
235 kcal, 5g EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Fruchtsaft
My 1/2Tasse- 57 keal
‘5" GroBer Miisliriegel
g5 1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
250 kcal, 109 Eiweil}, 219 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

)

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

Kase-Stick
1 Stiick- 83 kcal

[ ‘ Himbeeren
ﬁ ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Mittagessen
425 kcal, 209 Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 259 Fett

& Garnelen-Scampi
348 kcal

' Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Abendessen
470 kcal, 579 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Linsen
174 kcal

In der Pfanne gebratener Tilapia
S , 8 0z- 298 kcal




Day 2 1486 kcal @ 11 6g Protein (31%) @ 57g Fett (35%) @ 111g Kohlenhydrate (30%) @ 169 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
235 kcal, 5g EiweiB3, 34g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

- Fruchtsaft
L Q 1/2 Tasse- 57 kcal

GroBer Miisliriegel
1 Riegel(n)- 176 kcal

Snacks
250 kcal, 10g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Kleiner Miisliriegel
1 Riegel(n)- 119 kcal

- Kase-Stick
. 1 Stiick- 83 kcal
f ‘ Himbeeren
£ ﬁ ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Day 3 1524 kcal @ 95g Protein (25%)

Friihstiick
230 kcal, 11g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

f ‘ Himbeeren
& 1/2 Tasse- 36 kcal
' Einfache Spiegeleier

1 Ei- 80 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
210 kcal, 8g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

| Milch

. 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

77 I Toast mit Butter und Marmelade
\) 1 Scheibe(n)- 133 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Mittagessen
425 kcal, 209 Eiweil3, 299 netto Kohlenhydrate, 259 Fett

“&) Garnelen-Scampi
348 kcal

' Milch
o 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

Abendessen
470 kcal, 579 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Linsen
174 kcal

'1 In der Pfanne gebratener Tilapia
=) , 8 0z- 298 kcal

85g Fett (50%) @ 70g Kohlenhydrate (18%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
510 kcal, 31g EiweiB, 17g netto Kohlenhydrate, 29¢ Fett

%\ Crack Slaw mit Tempeh
N :

- 422 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Abendessen
470 kcal, 21g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

': 2. Gemischtes Gemiise
¢ = 1/2 Tasse(n)- 49 kcal

=% 3 Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
- " 420 kcal




Day 4 1524 kcal @ 95g Protein (25%)

Friihstiick
230 kcal, 11g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

"“ Himbeeren
M 1/2 Tasse- 36 kcal
Einfache Spiegeleier

1 Ei- 80 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks

210 kcal, 8g EiweiB, 22g netto Kohlenhydrate, 9g Fett
' Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

7 }:;f?"ﬁ”‘ Toast mit Butter und Marmelade
\) 1 Scheibe(n)- 133 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

n Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

85g Fett (50%) @ 70g Kohlenhydrate (18%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
510 kcal, 31g EiweiB, 17g netto Kohlenhydrate, 29¢ Fett

e Crack Slaw mit Tempeh

o

. 422 kcal

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Abendessen
470 kcal, 21g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 359 Fett

o/ Gemischtes Gemiise
%1/2 Tasse(n)- 49 kcal

;‘C‘-?‘ ! Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
’¢ | 420 keal
B g



Day 5 1437 kcal @ 116g Protein (32%)

Friihstiick
230 kcal, 119 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Himbeeren

.
‘ﬁ‘ 1/2 Tasse- 36 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

Snacks
155 kcal, 169 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Hiittenkdse mit Mandeln und Zimt
155 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

5 Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Day 6 1547 kcal @ 99g Protein (26%)

Friihstiick
270 kcal, 119 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

@

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Snacks
155 kcal, 169 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Hiittenkdse mit Mandeln und Zimt
155 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

B Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

5649 Fett (35%) @ 90g Kohlenhydrate (25%) @ 279 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
500 kcal, 229 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Abendessen
445 kcal, 429 Eiweil, 35g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

Einfacher gebratener Kabeljau
51/3 oz- 198 kcal

Linsen
174 kcal

= Gemischtes Gemiise

% 3/4 Tasse(n)- 73 kcal

74g Fett (43%) @ 99g Kohlenhydrate (26%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
500 kcal, 229 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

‘ Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
s 253 kcal

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
s 1 Dose- 247 kcal

Abendessen
515 kcal, 259 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

%> Lachsburger
& § 1 Burger(s)- 442 kcal

. Erbsen
¥ 71 kcal

217



Day 7 1493kcal @ 97g Protein (26%) @ 549 Fett (33%) @ 1349 Kohlenhydrate (36%) @ 21g Ballaststoffe (6%)

Frithstiick
270 kcal, 119 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

¥, Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

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

Snacks
155 kcal, 169 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Hiittenkdse mit Mandeln und Zimt
155 kcal

Proteinerganzung(en)
110 kcal, 24g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 Messloffel- 109 kcal

Mittagessen
445 kcal, 209 Eiweil3, 69g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

« Naan-Brot
&% 1 Stiick(e)- 262 kcal

Abendessen
515 kcal, 259 Eiweil}, 35g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

@‘& Lachsburger

% 1Burger(s)- 442 kcal

o Erbsen

A 71 keal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Butter

5/8 Stange (659)

|:| Schlagsahne
51/2 fl oz (mL)

D Parmesan
1/2 EL (39)

Vollmilch
L Z?Fan;;:(n) (mL)

D Kasestange
2 Stange (569g)

Ei(er)
L 3Iger:)l3 (1509)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
11/2 Tasse (3399)

Getreide und Teigwaren

[] ungekochte trockene Pasta
2 0z (579)

Getranke

|:| Wasser
10 1/4 Tasse(n) (mL)

|:| Proteinpulver
7 Schopfer (je =80 ml) (217g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Schalotten
1 EL, gehackt (10g)

D Knoblauch
6 1/3 Zehe(n) (19g)

|:| gemischtes Tiefkiihigemiise
2 1/4 Tasse (3049)

D Rosenkohl
11/2 Tasse (132g)

D gefrorene Erbsen
11/3 Tasse (179q)

D Kale-Blatter
1/3 Tasse, gehackt (13g)

Fisch- und Schalentierprodukte

Garnelen, roh
D 4 0z (114q)
D Tilapia, roh

1 Ibs (4489g)

|:| Jakobsmuscheln
10 0z (2839q)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

1 TL (59)

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

] Zimt (gemahlen)
3 Prise (19g)

Apfelessig
u 1/2 EL (7g)

D getrockneter Dill
4 Prise (19)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 Tasse (176g)

Tempeh
L 1/2 lbs (2279)

Fette und Ole

Olivenol
u 12/3 oz (mL)

o]
L 11/3 oz (mL)

D Mayonnaise
3 EL (mL)

Backwaren

D Brot

5 Scheibe (160g)

D Hamburgerbrétchen
2 Brotchen (102g)

D Naan-Brot
1 Stiick(e) (90g)

SiiBwaren

D Gelee

2 TL (14g)

D Ahornsirup
2 TL (mL)

Andere

D Coleslaw-Mischung
4 Tasse (360g)

D Lachs-Burger-Patty
2 Frikadelle (226g)



Kabeljau, roh
u 1/3 lbs (1519)

Snacks

|:| kleiner Miisliriegel
2 Riegel (509)

] groB3er Miisliriegel
2 Riegel (74q)

|:| proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
3 Tasse (3499)

Fruchtsaft
L 8 fl oz (mL)

D Zitronensaft
1/2 EL (mL)

] Apfel

1/3 klein (Durchm. 2,75") (509)

D Pfirsich

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

D Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (159)

Nahrhefe
D 1TL(1g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Hot Sauce
2 TL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
2 Dose (=540 g) (1052g)

] Gemiisebriihe (servierbereit)
2/3 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Sonnenblumenkerne
2 EL (24q)

D Walniisse
2 0z (539)

D Mandelbutter
11/2 EL (249)

D Mandeln
9 Mandel (11g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
' Fruchtsaft Fruchtsaft
4 fl oz (mL) 8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

GroRer Miisliriegel
1 Riegel(n) - 176 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
groBer Miisliriegel groBer Miisliriegel
1 Riegel (37g) 2 Riegel (749)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_0.5-137_1.0?from_pdf=true

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

Himbeeren
1/2 Tasse - 36 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
- i Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
i —
Himbeeren Himbeeren
1/2 Tasse (62g) 11/2 Tasse (185g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 3 groB (150g)

(o] ol

1/4 TL (mL) 1/4 EL (mL)

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

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

Toast mit Butter
1 Scheibe(n) - 114 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Brot Brot

1 Scheibe (329g) 3 Scheibe (96g)
Butter Butter

1 TL (59) 1 EL (149)

.

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.5-59889_0.5-58_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
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 enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Garnelen-Scampi
348 kcal @ 17g Protein @ 21g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Pt Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
j Butter Butter
1 EL (14g) 2 EL (28g)
| Schlagsahne Schlagsahne
11/2 EL (mL) 3 EL (mL)
ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
1 0z (299) 2 0z (579)
Wasser Wasser
1/8 Tasse(n) (mL) 1/4 Tasse(n) (mL)
Parmesan Parmesan
1/4 EL (1) 1/2 EL (39)
Schalotten, fein gehackt Schalotten, fein gehackt
1/2 EL, gehackt (5g) 1 EL, gehackt (10g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39) 2 Zehe (69)
Garnelen, roh, geschalt und Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt entdarmt
2 0z (579) 4 0z (1149q)

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

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
| . Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/269_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Crack Slaw mit Tempeh
422 kcal @ 29g Protein @ 21g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
2 Tasse (180g) 4 Tasse (360g)

Hot Sauce Hot Sauce

1 TL (mL) 2 TL (mL)
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1EL (129) 2 EL (249)

ol ol

2 TL (mL) ATL (mL)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe (39) 2 Zehe (69)

Tempeh, gewiirfelt Tempeh, gewiirfelt
40z (1139g) 1/2 Ibs (2279)

1. Tempeh wiirfeln und in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und etwa
8 Minuten garen. Tempeh herausnehmen und Wasser abgief3en.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Tempeh hinzufiigen und je 2 Minuten pro Seite anbraten.

3. Knoblauch, Kohl und scharfe Sauce hinzufiigen und gut verriihren. Abdecken und 5 Minuten bei
niedriger Hitze garen.

4. Sonnenblumenkerne unterriihren und noch ein paar Minuten kochen, bis der Kohl weich, aber noch
leicht knackig ist.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm oder kalt servieren.

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1050_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
253 kcal @ 49 Protein @ 19g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Ahornsirup Ahornsirup
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Walniisse Walniisse
2 EL, gehackt (14g) 4 EL, gehackt (28g)
Apfelessig Apfelessig
1/4 EL (4q) 1/2 EL (79)
. Olivenol Olivenol
3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Apfel, gehackt Apfel, gehackt
1/6 klein (Durchm. 2,75") (25g) 1/3 klein (Durchm. 2,75") (50g)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt und entsorgt
3/4 Tasse (669) 1 1/2 Tasse (132g)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
Walniisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten rosten, um ihr nussigeres Aroma zu
verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1 Dose - 247 kcal @ 18g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (52649) 2 Dose (=540 g) (1052g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27840_0.5-165_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Linsensuppe mit Gemiise
185 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

L N Linsen, roh 1. Alle Zutaten in einen

2 2/3 EL (329) groBen Topf geben und
Gemiisebriihe (servierbereit) zum Kochen
2/3 Tasse(n) (mL) bringen.\r\n15-20
5 Kale-Blatter Minuten kochen lassen,
1/3 Tasse, gehackt (13g) bis die Linsen weich
Nahrhefe sind.\r\nMit Salz und
- :(TLb(I;gZ:h Pfeffer abschmecken.
no .
Servieren.
1/3 Zehe(n) (1g) v
gemischtes Tiefkiihlgemiise
1/2 Tasse (689)
Naan-Brot
1 Stiick(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1 Stiick(e)
Naan-Brot 1. Das Rezept enthalt keine
1 Stiick(e) (90g) Zubereitungsschritte.
Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen
Kleiner Muisliriegel
1 Riegel(n) - 119 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
kleiner Miisliriegel kleiner Miisliriegel
1 Riegel (259) 2 Riegel (509)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/871_0.667-135_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/138_1.0-152_1.0-59997_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange Kasestange
. 1 Stange (28g) 2 Stange (569)
“\ ‘\
\“\‘_\_ AN = ~—
I
| Y
1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.
Himbeeren

2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
2/3 Tasse (82g) 11/3 Tasse (1649)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n) - 133 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-59_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (329) 2 Scheibe (64q9)
Butter Butter

1TL (59) 2TL (9g)

Gelee Gelee

1TL (79) 2TL (149)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

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

Hiittenk&se mit Mandeln und Zimt
155 kcal @ 16g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkidse (1% Fett)
1/2 Tasse (113g) 11/2 Tasse (339g)
Mandelbutter Mandelbutter

1/2 EL (8g) 1 1/2 EL (24q)

Mandeln Mandeln

3 Mandel (49) 9 Mandel (11g)

Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)

1 Prise (0g) 3 Prise (19g)

1. Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel
vermischen.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/273_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

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 Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

In der Pfanne gebratener Tilapia
8 0z - 298 kcal @ 45g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

2 TL (mL) 4TL (mL)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (29g)
Salz Salz

1/3 TL (2g) 1/4 EL (49)

Tilapia, roh Tilapia, roh

1/2 Ibs (224g) 16 oz (4489)

1. Tilapiafilets kalt abspiilen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

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. Sofort servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-552_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gemischtes Gemiise
1/2 Tasse(n) - 49 kcal @ 2g Protein

:; = ™ g Fureine einzelne Mahlzeit:
- gemischtes Tiefkiihlgemiise

- 1/2 Tasse (689)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Cremige Knoblauch-Jakobsmuscheln
35g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

B ' Fir eine einzelne Mahlzeit:
Jakobsmuscheln

50z (1429)

ol

1/2 EL (mL)

Butter

1/2 EL (7g)
Schlagsahne

4 EL (mL)

Zitronensaft

1/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (3g)

Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 Tasse (135g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Jakobsmuscheln
10 0z (283g)

ol

1 EL (mL)

Butter

1 EL (14g)
Schlagsahne

1/2 Tasse (mL)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (69)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Sobald es heiB ist, die Jakobsmuscheln hinzufiigen und
2-3 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart und undurchsichtig sind. Jakobsmuscheln auf einen
Teller geben und beiseite stellen.

2. Die Butter in die Pfanne geben und schmelzen lassen. Knoblauch hinzufiigen und etwa 1 Minute
anbraten, bis er duftet.

3. Die Schlagsahne und eine groRziigige Prise Salz/Pfeffer hinzufiigen und 2—5 Minuten kdcheln lassen,
bis die Sauce leicht eingedickt ist.

4. Vom Herd nehmen, Zitronensaft und die Jakobsmuscheln unterriihren. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/131_1.0-24783_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
51/3 0z - 198 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

| Ergibt51/3 0z

2 TL (mL)
Kabeljau, roh
1/3 Ibs (151g)

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

Wasser 1
1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
A EL (489)

Gemischtes Gemiise

3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Olivendl 1. Ofen auf 200 °C (400 °F)

vorheizen.\r\nOlivendl
iiber beide Seiten der
Kabeljaufilets
traufeln.\r\nBeide Seiten
der Filets mit Salz, Pfeffer
und anderen gewiinschten
Gewiirzen wiirzen.\r\nDie
Kabeljaufilets auf ein
ausgelegtes oder
eingefettetes Backblech
legen und im Ofen 10-12
Minuten backen, bis der
Fisch undurchsichtig ist
und sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst. Die
genaue Garzeit hangt von
der Dicke der Filets ab.
Servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maoglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. 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
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_0.667-20629_1.0-131_1.5?from_pdf=true

« gemischtes Tiefkiihlgemiise

® o7 3/4Tasse (101g)

-

Abendessen 4 [£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Lachsburger

1. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

1 Burger(s) - 442 kcal @ 20g Protein @ 28g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Lachs-Burger-Patty
1 Frikadelle (113g)
Gemischte Blattsalate
4 EL (8g)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)
getrockneter Dill

2 Prise (0g)

o]

1/4 TL (mL)
Hamburgerbrotchen
1 Brotchen (51g)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Lachsburger in die Pfanne geben und etwa

4-6 Minuten pro Seite braten, bis sie durchgegart sind.
2. In der Zwischenzeit Mayo und Dill verriihren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs-Burger-Patty
2 Frikadelle (2264g)
Gemischte Blattsalate
1/2 Tasse (15g)
Mayonnaise

3 EL (mL)
getrockneter Dill

4 Prise (19)

(o]

1/2 TL (mL)
Hamburgerbrotchen
2 Brotchen (102g)

3. Den Lachsburger auf das Brotchen legen, mit Mayo und Salat belegen. Servieren.

Erbsen

71 kcal @ 5g Protein @ Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gefrorene Erbsen
2/3 Tasse (899)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gefrorene Erbsen
11/3 Tasse (1799)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26689_1.0-128_1.0?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

1 Messl6ffel - 109 kcal @ 24g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

7 Schopfer (je =80 ml) (217g)
Wasser

7 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

