Meal Plan - 1900-Kalorien pescetarischer

Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1921 kcal @ 1219 Protein (25%)

Friihstiick
265 kcal, 7g EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

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

Snacks
225 kcal, 99 EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 129 Fett

—— Veganer Kase
o o
1 1" Wiirfel- 91 kcal
¥ Pfirsich
o 1 Pfirsich- 66 kcal

¥ "~ Gekochte Eier
5% 1Ei(s)- 69 keal

Proteinerganzung(en)
165 kcal, 369 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

99g Fett (47%) @ 115g Kohlenhydrate (24%) @ 21g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
610 kcal, 41g Eiweil3, 32g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

= Thunfischsalat-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal

Abendessen
660 kcal, 27g EiweiB}, 43g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

i\ Einfacher gemischter Blattsalat
ol 136 kcal

N

“®&\ Garnelen-Scampi
523 kcal




Day 2 1917 kcal @ 120g Protein (25%)

Frihstiick
265 kcal, 7g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

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

L \) Apfelmus

Pl ) Karottensticks
=~ 11/2 Karotte(n)- 41 kcal

Snacks
225 kcal, 9g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Veganer Kase
1 1" Wiirfel- 91 kceal

o Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

¥ "™ Gekochte Eier
8% 1Ei(s)- 69 keal
2

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

71g Fett (33%) @ 161g Kohlenhydrate (33%) @ 40g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
605 kcal, 32g Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

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

&=\ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
k! s 1 Dose- 247 kcal

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s)- 248 kcal

Abendessen
660 kcal, 369 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

n«%\ Vollkornreis
&X\‘ 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

¢ Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal




Day 3 1885kcal @ 1379 Protein (29%) @ 559 Fett (26%) @ 177g Kohlenhydrate (38%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
295 kcal, 139 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 13g Fett

(B Gurkenscheiben
1‘6 1/4 Gurke- 15 kcal

/ I Toast mit Butter und Marmelade
) 1 1/2 Scheibe(n)- 200 kcal

/\'
; Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
200 kcal, 189 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

’5?Thunfisch-Gurken-Héppchen
= @%) 115 keal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
565 kcal, 34g Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Abendessen
660 kcal, 369 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Veggie-Burger-Patty
2 Patty- 254 kcal

H*%\ Vollkornreis
X 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal

4 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal




Day 4 1897 kcal @ 134g Protein (28%) @ 69g Fett (33%) @ 162g Kohlenhydrate (34%) @ 24g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
295 kcal, 13g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

(B Gurkenscheiben
4‘6 1/4 Gurke- 15 kcal

I Toast mit Butter und Marmelade
; 1 1/2 Scheibe(n)- 200 keal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
200 kcal, 189 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen
2115 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
565 kcal, 34g Eiweil}, 489 netto Kohlenhydrate, 25g Fett

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s)- 381 kcal

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Abendessen
670 kcal, 32g Eiweil}, 679 netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

& ) \/eganer Fleischbillchen-Sub
>~ 1 Sub(s)- 468 kcal

Day 5 1905kcal @ 143g Protein (30%) @ 59g Fett (28%) @ 167g Kohlenhydrate (35%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
345 kcal, 119 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

> Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

e Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
2 164 kcal

Snacks
200 kcal, 189 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Orange
@ 1 Orange(n)- 85 kcal

>y, Thunfisch-Gurken-Héappchen
2115 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
525 kcal, 459 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

@ Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal

f_- % N In der Pfanne gebratener Tilapia
W5 , 6 0z- 223 kcal

Abendessen
670 kcal, 32g Eiweil}, 679 netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

&® ) \/eganer Fleischbillchen-Sub
>~ 1 Sub(s)- 468 kcal




Day 6 1943 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 7649 Fett (35%) @ 151g Kohlenhydrate (31%) @ 369 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
345 kcal, 119 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

’ Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
%4 164 kcal

Snacks
200 kcal, 14g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

(Q\ Gurkenhéippchen mit Ziegenkase

5118 kcal

- Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

\

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
600 kcal, 389 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Gerostete Karotten
0 ' 3 Karotte(s)- 158 kcal
Einfaches Tempeh
N 6 0z- 443 kcal

A2

‘: 4

Abendessen

635 kcal, 289 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
' Milch
L | 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

R, ' Caprese-Nudelsalat
; 485 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal



Day 7 1943 kcal @ 1279 Protein (26%) @ 76g Fett (35%) @ 151g Kohlenhydrate (31%) @ 369 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
345 kcal, 119 Eiweil}, 479 netto Kohlenhydrate, 10g Fett

> Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Toast mit Butter
1 Scheibe(n)- 114 kcal

’ Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch
%4 164 kcal

Snacks
200 kcal, 14g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

(Q\ Gurkenhéippchen mit Ziegenkéase

5118 kcal

- Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

\

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
600 kcal, 389 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Gerostete Karotten
0 ' 3 Karotte(s)- 158 kcal
Einfaches Tempeh
N 6 0z- 443 kcal

A2

‘: 4

Abendessen

635 kcal, 289 Eiweil}, 72g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
' Milch
L | 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

R, ' Caprese-Nudelsalat
; 485 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal



Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
10 1/2 Schopfer (je 80 ml) (3269)

|:| Wasser
11 2/3 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
6 EL, ganz (549)

D Gemischte Niisse
2 EL (179)

D Sonnenblumenkerne
11/3 0z (389)

Obst und Fruchtsiafte
|:| Apfelmus

2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449g)

D Pfirsich
7 mittel (Durchm. 2,67") (1050g)

|:| Orange
3 Orange (4629)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Karotten
10 mittel (615g)

|:| Schalotten
3/4 EL, gehackt (89)

Knoblauch
L 3 Zehe(n) (99)

D Sellerie, roh
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99g)

|:| Tomaten
2 1/2 Tasse Cherrytomaten (354q)

D Zwiebel
1/2 klein (359)
D frische Petersilie
3 Stangel (3g)

Ketchup
D 31/3 EL(579)

D Gurke

1 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (527g)

] Griinkohl (Collard Greens)
1/2 lbs (2279)

Andere

|:| Gemischte Blattsalate
17 1/4 Tasse (518g)

@FASTR

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
1/3 Ibs (156Q)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (95g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Garnelen, roh
3 0z (859)

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3649g)

D Tilapia, roh
6 0z (168g)

Backwaren

D Brot

9 Scheibe (288q)

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
11/29g(29)

D Salz

59 (59)
Balsamicoessig
L 1 EL (mL)

[] Zimt (gemahlen)
1/2 EL (4q)

D getrockneter Dill
1TL(1g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

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

Apfelessig
u 1 EL (mL)

D Pasta-Sauce
1/2 Tasse (130g)

D Pesto

2 EL (319)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Kichererbsen, konserviert
1 Dose(n) (448g)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
1/2 Dose(n) (220g)



|:| veganer Kase, Block
2 1" Wiirfel (579)

|:| Veggie-Burger-Patty
4 Patty (2849)

D Vegetarische Chik'n-Tender
13 1/3 Stiicke (340q9)

|:| Sub-Brotchen
2 Brotchen (170g)

D Nahrhefe
2 TL (39)

|:| Vegane Fleischbdllchen, gefroren
8 Fleischballchen (240g)

Fette und Ole

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

[] Mayonnaise
11/2 EL (mL)

ol
L 13/4 0z (mL)

Olivenol
D 1/2 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

1/2 Stange (559)

[] Schlagsahne
2 1/4 EL (mL)

Parmesan
D 1TL (29g)
Ei(er)
u 4 groB (200g)
|:| Scheibenkase
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Vollmilch
L 2 Tasse(n) (mL)

|:| Frischer Mozzarella
2 0z (579)

D Ziegenkase
2 0z (579)

|:| Kasestange
2 Stange (569)

Tempeh
u 3/4 Ibs (3409)

SiiBwaren

D Gelee

1EL (21g)

D Zucker
11/2 EL (20g)

Friihstiickscerealien

D Schnelle Haferflocken
3/4 Tasse (60g)

Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)



. 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.

Apfelmus
57 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfelmus Apfelmus
1 Takeaway-Behdlter (ca. 115 g) 2 Takeaway-Behilter (ca. 115 g)
(1229) (2449)

1. Ein 4 0z To-go-Behilter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse
Apfelmus.

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
1 1/2 mittel (92g) 3 mittel (183g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-323_1.0-58048_1.5?from_pdf=true

Friihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Toast mit Butter und Marmelade
11/2 Scheibe(n) - 200 kcal @ 6g Protein @ 7g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

b l‘,;; :J "‘!lij{!‘:ff‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
A0 A ' Brot Brot
1 1/2 Scheibe (489) 3 Scheibe (969)
Butter Butter
1/2 EL (79) 1EL (14g)
Gelee Gelee
1/2 EL (11g) 1EL (21g)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_1.0-59_1.5-59889_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

1 grof (50g) 2 groB (100g)
ol ol

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

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

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

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen
Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
- Pfirsich Pfirsich
. 1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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 (32g) 3 Scheibe (96g)
Butter Butter

1 TL (59) 1EL (14q)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Milch


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-58_1.0-68_0.5?from_pdf=true

164 kcal @ 6g Protein @ 4g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

w

Zucker Zucker

1/2 EL (79) 11/2 EL (209)

Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)

4 Prise (19) 1/2 EL (49)

Vollmilch Vollmilch

3/8 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
4 EL (20g) 3/4 Tasse (60g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.
2. Die Milch dariiber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten

erhitzen.

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Thunfischsalat-Sandwich

1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 39g Protein @ 25g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

2 Scheibe (64g)

Mayonnaise 2
11/2 EL (mL)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Dosen-Thunfisch 3.

50z (1429)
Sellerie, roh, gehackt
1/2 Stiel, klein (12,5 cm) (99)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
113 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

2 1/4 Tasse (68g)
Tomaten

6 EL Cherrytomaten (569)
Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Brot 1.

Gemischte Blattsalate 1.

Den Thunfisch abtropfen
lassen.

. Thunfisch, Mayonnaise,

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

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

Blattsalate, Tomaten und
Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

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

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthalt keine
__ 2EL(179) Zubereitungsschritte.

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) (52649) zubereiten.

Gegrilltes Kase-Sandwich
1/2 Sandwich(s) - 248 kcal @ 11g Protein @ 169 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(s)

Brot 1. Die Pfanne auf mittlere bis
1 Scheibe (32g) niedrige Hitze vorheizen.
Butter 2. Butter auf eine Seite einer
1/2EL (79) Brotscheibe streichen.
Scheibenkiase . . .

1 Scheibe (je ca. 28 g) (28g) 3. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kase darauf legen.

4. Die andere Brotscheibe
auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kase legen.

5. Grillen bis leicht gebraunt,
dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.5-165_1.0-37_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 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") (150g) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
6 2/3 Tender(s) - 381 kcal @ 27g Protein @ 15g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

_ - "M Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
= A\ Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender

6 2/3 Stiicke (170g) 13 1/3 Stiicke (340g)
Ketchup Ketchup
5TL (289) 1/4 Tasse (579)

1. Chik'n-Tender nach Packungsanweisung zubereiten.\r\nMit Ketchup
servieren.

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 69 Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
2/3 0z (199) 11/3 0z (389)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-861_1.667-420_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen
Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs (2279)

(o]

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Knoblauch, fein gehackt
11/2 Zehe(n) (5g)

In der Pfanne gebratener Tilapia

6 0z - 223 kcal @ 34g Protein @ 10g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/158_0.5-423_1.0-552_1.0?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

Olivendl 1. Tilapiafilets kalt abspiilen
1/2 EL (mL) und mit Papiertiichern
schwarzer Pfeffer trocken tupfen. Beide

2 Prise, gemahlen (1g) Seiten der Filets mit Salz

Salz und Pfeffer wiirzen.
2 Prise (29)

Tilapia, roh
6 0z (168Q)

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.

Mittagessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Karotten
3 Karotte(s) - 158 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

i Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
) ol

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
" Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
3 grof (2169) 6 grof} (432g)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. Gleichmalig verteilen und etwa 30 Minuten rosten, bis sie weich sind. Servieren.

Einfaches Tempeh
6 0z - 443 kcal @ 369 Protein @ 23g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

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

6 0z (170g) 3/4 Ibs (340q)

ol ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. Tempeh in die gewiinschte Form schneiden, mit Ol bestreichen und mit Salz, Pfeffer oder deiner
Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Entweder in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 5—-7 Minuten anbraten oder im vorgeheizten Ofen bei 375°F
(190°C) 20-25 Minuten backen, dabei zur Hélfte wenden, bis es goldbraun und knusprig ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/23384_1.5-116595_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Veganer Kase
11" Wiirfel - 91 kcal @ 1g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

veganer Kase, Block veganer Kase, Block
1 1" Wiirfel (28g) 2 1" Wiirfel (579)

1. Aufschneiden und
genielen.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (150g) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117122_1.0-169_1.0-228_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 grof (50g) 2 groB (100g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Snacks 2 [©

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ 0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (154g) 3 Orange (4629)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Thunfisch-Gurken-Happchen
115 kcal @ 17g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-2301_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Dosen-Thunfisch

1 Packchen (74g)

Gurke, in Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Dosen-Thunfisch

3 Packchen (2229)

Gurke, in Scheiben geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (2269)

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

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

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gurkenhappchen mit Ziegenkase
118 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

g = e

W= JNe= . Fiir eine einzelne Mahlzeit:

- getrockneter Dill

| 4 Prise (1g)

. Ziegenkase

1 0z (289)

Gurke, in Scheiben geschnitten
s 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill

belegen.
2. Servieren.

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
— 1 Stange (28q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

getrockneter Dill

1TL(1g)

Ziegenkase

2 0z (579)

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

6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
2 Stange (569)


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

Abendessen 14

An Tag 1 essen

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

Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

Garnelen-Scampi
523 kcal @ 25g Protein @ 31g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.0-269_0.75?from_pdf=true

Butter

11/2 EL (21g)
Schlagsahne

| 21/4EL (mL)

ungekochte trockene Pasta
11/2 oz (43g)

| Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

Parmesan

1TL (29)

Schalotten, fein gehackt

3/4 EL, gehackt (8g)

Knoblauch, fein gehackt

11/2 Zehe (59)

Garnelen, roh, geschalt und entdarmt
3 0z (85q)

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
Uibergaren.\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).



Abendessen 2 [©
An Tag 2 und Tag 3 essen

Veggie-Burger-Patty
2 Patty - 254 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8¢ Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Veggie-Burger-Patty Veggie-Burger-Patty
2 Patty (142g) 4 Patty (284q)

1. Den Burger nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

Vollkornreis
3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht - 172 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1 1/2 Prise (1g) 3 Prise (29)

Wasser Wasser

1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489) 1/2 Tasse (95g)

1. (Hinweis: Folgen Sie den Anweisungen auf der Reispackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen)

2. Den Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden lang abspiilen, um Starke zu entfernen.
3. Wasser in einem groRen Topf mit dicht schlieRendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

4. Den Reis hinzufiigen, einmal umriihren und zugedeckt 30-45 Minuten kdcheln lassen, bis das Wasser
aufgenommen ist.

5. Vom Herd nehmen und zugedeckt weitere 10 Minuten stehen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein @ 5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118354_2.0-375_1.5-26687_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamicoessig
1/2 EL (mL)
®%\ Apfelessig

kb 1/2EL (mL)
Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
= 1/2 Dose(n) (2249)
Zwiebel, diinn geschnitten
1/4 klein (18g)
Tomaten, halbiert
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
frische Petersilie, gehackt
1 1/2 Stangel (29g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig

1EL (mL)

Apfelessig

1 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert,
abgetropft und abgespiilt
1 Dose(n) (448g)

Zwiebel, diinn geschnitten
1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt
3 Stangel (3g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Servieren!

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-

B "_‘ . Fir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
| 41/2 Tasse (1359)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
9 Tasse (270g)
Salatdressing

1/2 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Veganer Fleischballchen-Sub
1 Sub(s) - 468 kcal @ 28g Protein

12g Fett @ 549 Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_3.0-2996_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sub-Brotchen Sub-Brétchen

1 Brotchen (85g) 2 Brotchen (170g)

Nahrhefe Nahrhefe

1TL(19) 2TL (3g)

Pasta-Sauce Pasta-Sauce

4 EL (659) 1/2 Tasse (130g)

Vegane Fleischbillchen, gefroren  Vegane Fleischbillchen, gefroren
4 Fleischbalichen (120g) 8 Fleischballchen (240g)

1. Vegane Fleischballchen nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Pastasauce auf dem Herd oder in der Mikrowelle erwarmen.

3. Wenn die Fleischballchen fertig sind, in das Subbrétchen legen, mit Sauce und Hefeflocken (als Kase-
Alternative) toppen.

4. Servieren.

Abendessen 4 £

An Tag 6 und Tag 7 essen
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Caprese-Nudelsalat
485 kcal @ 23g Protein @ 13g Fett @ 61g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-271431_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ungekochte trockene Pasta

) 20z (579)

Pesto

1EL (16g)

Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen

1 0z (289)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1/4 Dose(n) (110g)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (379)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta
40z (113g)

Pesto

2EL (31g)

Frischer Mozzarella, in Stiicke
zerrissen

2 0z (579)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt

1/2 Dose(n) (220g)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

1. Pasta nach Packungsanweisung kochen. AbgielRen und beiseitestellen.\r\nOptional: Wahrend die Pasta
kocht, halbierte Kirschtomaten auf einem Backblech bei 200 °C (400 °F) 10-15 Minuten rosten, bis sie
weich sind und aufplatzen.\r\nin einer groRen Schiissel gekochte Pasta, Tomaten, weille Bohnen,
Mozzarella und Pesto vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. GenielRen!

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten

76 kcal @ 2g Protein

5g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.



Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake
1 1/2 Messloffel - 164 kcal @ 369 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

