Meal Plan - 2300 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 2316 kcal @1 5649 Protein (27%) @ 99g Fett (38%) @ 1759 Kohlenhydrate (30%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
370 kcal, 319 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Pekanniisse
) 41/4 Tasse- 183 kcal

@ Hiittenkdse mit Ananas
N
&/‘\ 186 kcal

Snacks
295 kcal, 219 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

Kase-Stick
3 Stiick- 248 kcal

=)

4

Himbeeren

‘ ﬁ‘ 2/3 Tasse- 48 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
760 kcal, 269 Eiweil3, 64g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

o on Gerostete Erdniisse
é&_s: 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

“i Wrap mit Spinat und Ziegenkase
“Ad 1 Wrap(s)- 427 kcal

Abendessen
725 kcal, 429 Eiweil3, 87g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Sy fettarmer Joghurt
1 Becher- 181 kcal

Knusprige chik'n-Tender
» 8 Tender(s)- 457 kcal

Trauben
u 87 kcal
AT



Day 2 2262 kcal @1 58g Protein (28%) @ 84g Fett (33%) @ 182g Kohlenhydrate (32%) @ 369 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
370 kcal, 319 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Pekanniisse
‘A 1/4 Tasse- 183 kcal

‘ Hiittenkdse mit Ananas
N 186 kcal

Snacks
295 kcal, 219 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

- Kase-Stick
“\ 3 Stiick- 248 kcal

"‘ Himbeeren
£ ﬁ ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
730 kcal, 329 Eiweil3, 97g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

\§ER Cassoulet mit weiRen Bohnen

£ g= =4 Brotchen
& 2 Brotchen- 154 kcal

Abendessen

700 kcal, 38g Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
' Milch
A 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal

=% = 3 Chik'n-Nuggets
! 8 Nuggets- 441 kcal

Day 3 2281 kcal @ 194g Protein (34%) @ 77g Fett (30%) @ 161g Kohlenhydrate (28%) @ 42g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
380 kcal, 589 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Z==VA Double Chocolate Proteinshake

£ Himbeeren

| ﬁ ’1 1/2 Tasse- 108 kcal

Snacks
355 kcal, 189 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Apfel-Zimt-Friihstiicks-Smoothie
1/2 Smoothie(s)- 244 kcal

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

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
680 kcal, 449 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

f Vegane Crumbles

@ 2 Tasse(n)- 292 kcal
a Buttriger weilRer Reis
0 121 keal

é‘égi‘g; Mais mit Butter

; w4 264 kcal

RS

Abendessen

700 kcal, 38¢g EiweilB, 62g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

' Milch

M 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal
=% = 3 Chik'n-Nuggets
8 Nuggets- 441 kcal




Day 4 2277 kcal @ 2229 Protein (39%)

Friihstiick
380 kcal, 589 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

VA Double Chocolate Proteinshake
— ouble Chocolate Pro
275 kcal
£ Himbeeren

¢ ﬁ ’1 1/2 Tasse- 108 kcal

Snacks
355 kcal, 189 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

“4@ Apfel-Zimt-Friihstiicks-Smoothie
ol 1/2 Smoothie(s)- 244 kcal

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

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

74g Fett (29%) @ 138g Kohlenhydrate (24%) @ 44g Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
680 kcal, 449 Eiweil}, 52g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

b 0
o

L I
@\\

Vegane Crumbles
2 Tasse(n)- 292 kcal

Buttriger weilRer Reis
121 kcal

Mais mit Butter

Pt 264 keal

Abendessen
700 kcal, 669 EiweiB3, 38g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

[

®

Rote Riiben

: 5 Rote Riiben- 121 kcal

. Buttriger Naturreis
& % 125 keal

== Uberbackener Tilapia
=° "~ 10 2/3 oz- 453 kcal



Day 5 2279 kcal @ 1719 Protein (30%) @ 78g Fett (31%) @ 197g Kohlenhydrate (35%) @ 269 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
420 kcal, 30g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
&  2Becher- 310 kcal

Snacks
315 kcal, 199 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

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

Gebackene Chips
=’ 8 Chips- 81 kcal

? ov(‘ Hiittenkése & Honig
LN *172 Tasse(n)- 125 kcal
\_b"

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
680 kcal, 199 Eiweil}, 869 netto Kohlenhydrate, 23g Fett

- Fladenbrot-Brokkoli-Pizza

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

. Weiler Reis
“ " 1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Abendessen
700 kcal, 669 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

' W Rote Riiben
: 5 Rote Riiben- 121 kcal

Sos \ Buttriger Naturreis
:X\ 125 kcal

e == Uberbackener Tilapia

s

TaE" T 10 2/3 0z- 453 kcal

B



Day 6 2230 kcal @ 160g Protein (29%) @ 75g Fett (30%) @ 198g Kohlenhydrate (36%) @ 299 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
420 kcal, 30g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Snacks
315 kcal, 199 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

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

Gebackene Chips
8 Chips- 81 kcal

$ =3, Hiittenkése & Honig
s 172 Tasse(n)- 125 kcal

-

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
680 kcal, 199 Eiweil}, 86g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

- Fladenbrot-Brokkoli-Pizza
Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

Weiller Reis
1 Tasse gekochter Reis- 218 kcal

Abendessen
650 kcal, 559 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

' W Rote Riiben
: 5 Rote Riiben- 121 kcal



Day 7 2264 kcal @ 183g Protein (32%) @ 72g Fett (28%) @ 197g Kohlenhydrate (35%) @ 269 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
420 kcal, 30g Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Snacks
315 kcal, 199 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

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

Gebackene Chips
8 Chips- 81 kcal

‘K=~ "S5, Hiittenkase & Honig
LRSS *172 Tasse(n)- 125 kcal
T

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

Proteinshake
1 1/2 Messloffel- 164 kcal

Mittagessen
710 kcal, 419 Eiweil3, 84g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

LESBE S Mais
. 370 keal

Knoblauch-Pfeffer-Seitan
342 kcal

Abendessen
650 kcal, 55g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

' W Rote Riiben
: 5 Rote Riiben- 121 kcal



Einkaufsliste

Getranke

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

|:| Wasser
1 Gallon (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50g)

Mandeln
D 53/4 0z (1639)

Milch- und Eierprodukte

] MagerHiittenkase (1% Fett)
31/2 Tasse (79149)

[] fettarmer aromatisierter Joghurt
1 Behalter (=170 g) (170g)

|:| Kéase
6 EL, gerieben (42g)
Ziegenkdse

L] 2 EL (289)

|:| Kasestange
6 Stange (168g)

[] Vollmilch
6 1/4 Tasse(n) (mL)

|:| Butter

1/2 Stange (51g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (140g)

] Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
3/4 Tasse (210g)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
6 Becher (je ca. 150 g) (900g)

Obst und Fruchtsiafte

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

D Trauben
11/2 Tasse (138Q)

] Apfel

2 mittel (Durchm. 3") (3649)

D Himbeeren
4 1/3 Tasse (5339)

|:| Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)

D Zitronensaft
ATL (mL)

@FASTR

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
4 EL (379g)

] WeilRe Bohnen (konserviert)
3/4 Dose(n) (3299)

D vegetarische Burgerkriimel
4 Tasse (400g)

Fette und Ole

D Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)

[] ol
3/4 EL (mL)

Olivendl
N 3 0z (mL)

|:| Salatdressing
21/4 EL (mL)

Backwaren

[] Weizentortillas
1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g)

|:| Brotchen
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch)

(569)
Naan-Brot
L 1 Stiick(e) (909g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

PizzasolRe
D 4 EL (639)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
L] 39(39)

D Salz

1/3 0z (99g)

] Zimt (gemahlen)
2 Prise (1g)

Getreide und Teigwaren

[] Langkorn-Weil3reis
1 Tasse (170g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
4 EL (489)



Andere

|:| Vegetarische Chik'n-Tender
8 Stiicke (2049g)

D gerostete rote Paprika
2 EL, gewiirfelt (28g)
|:| vegane 'Chik'n' Nuggets
16 Nuggets (3449)
D Proteinpulver, Schokolade
4 Schopfer (je =80 ml) (124g)

|:| Gebackene Chips, beliebiger Geschmack
24 Crips (569)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Ketchup
6 EL (102g)
D frischer Spinat
1 Tasse(n) (30g)

D Tomaten

2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2539)
|:| Sellerie, roh

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (30g)

D Karotten
2 1/2 mittel (1549)

[] Zwiebel
1 mittel (=6,4 cm @) (103g)
[] Knoblauch
53/4 Zehe(n) (17g)
[] Gefrorene Maiskorner
5 Tasse (6659)
[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
gekiihlt)
20 Rote Bete(n) (1000g)

|:| Brokkoli
1/2 Tasse, gehackt (469)

D Romersalat

1 1/2 Herzen (7509)
|:| griine Paprika

1 EL, gehackt (99)

D Allzweckmehl
3/8 Tasse(n) (529)

|:| Seitan

40z (1139)

SiiBwaren

D Kakaopulver
4TL (79)

D Honig

2 EL (429)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Tilapia, roh
21/41bs (10179)



Recipes FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pekanniisse

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

4 N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkdse mit Ananas
186 kcal @ 289 Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
1 Tasse (2269) 2 Tasse (452g)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
4 EL, Stiicke (459) 1/2 Tasse, Stiicke (91g)

1. Den Ananassaft abgielRen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkase vermischen.\r\nSie konnen auch
andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_1.0-274_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Double Chocolate Proteinshake
275 kcal @ 5649 Protein @ 2g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)

Kakaopulver Kakaopulver

2 TL (4q) 4TL (79)

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

4 EL (709) 1/2 Tasse (140g)
Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

2 Schopfer (je =80 ml) (62g) 4 Schopfer (je =80 ml) (124g)

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

Himbeeren
11/2 Tasse - 108 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
11/2 Tasse (185q) 3 Tasse (3699)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/659_2.0-59997_1.5?from_pdf=true

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

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
. Vollmilch Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 25¢g Protein @ 8¢ Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g) 6 Becher (je ca. 150 g) (900g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n) - 230 kcal @ 9g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/4 Tasse(n)

gerostete Erdniisse 1. Das Rezept enthilt keine
4EL (379) Zubereitungsschritte.

Apfel


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.75-154_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_1.0-229_1.0-213_1.0?from_pdf=true

1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Apfel(s)

Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g)

Wrap mit Spinat und Ziegenkéase

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

1 Wrap(s) - 427 kcal @ 17g Protein @ 21g Fett @ 39g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (309)
Tomaten

4 Kirschtomaten (68g)
Kase

2 EL, gerieben (14g)
Balsamico-Vinaigrette
1/2 EL (mL)
Weizentortillas

1 Tortilla (ca. 25 cm Durchm.) (72g)
gerostete rote Paprika
2 EL, gewiirfelt (28g)
Ziegenkase, zerbroselt
2 EL (289)

1. Die Tortilla flach auslegen

und den Spinat darauf
verteilen. Kirschtomaten,
Ziegenkase, gerostete
Paprika und geriebenen
Kase gleichmaRig tiber
dem Spinat verteilen. Mit
Balsamico-Vinaigrette
betraufeln.

. Den unteren Rand der

Tortilla etwa 2 Zoll
hochklappen, um die
Fiillung einzuschlieBen,
und den Wrap fest
aufrollen.



Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Cassoulet mit weiRen Bohnen

577 kcal @ 27g Protein @ 129 Fett @ 70g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

S0 &

Brotchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/8 Tasse(n) (mL)

o]

3/4 EL (mL)

Sellerie, roh, in diinne Scheiben

geschnitten

3/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (30g)
Karotten, geschalt & in Scheiben

geschnitten

11/2 groB (108g)

Zwiebel, gewiirfelt

3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt

1 1/2 Zehe(n) (5g)

WeiBe Bohnen (konserviert),
abgetropft und abgespiilt
3/4 Dose(n) (3299)

2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brétchen

Brotchen

2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1

cm hoch) (569)

. Heize den Ofen auf 400°F

(200°C) vor.

. Erhitze Ol in einem Topf

bei mittlerer bis hoher
Hitze. Gib Karotte, Sellerie,
Zwiebel, Knoblauch sowie
etwas Salz und Pfeffer
dazu. 5-8 Minuten kochen,
bis das Gemiise weich ist.

. Riihre Bohnen und Briihe

ein. Zum Kocheln bringen
und dann die Hitze
ausschalten.

. Gib die Bohnenmischung

in eine Auflaufform.
Backe, bis die Oberflache
gebraunt ist und es
blubbert, 18—25 Minuten.

. Servieren.

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/125240_1.5-117923_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Vegane Crumbles
2 Tasse(n) - 292 kcal @ 37g Protein @ 9g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
vegetarische Burgerkriimel vegetarische Burgerkriimel
2 Tasse (200g) 4 Tasse (400g)

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

Buttriger weiler Reis
121 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemahlen (0g)
WA Butter Butter
s 1N 1 TL (59) 3/4EL (11g)
i ¢ Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29g)
Wasser Wasser
1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-WeilB3reis Langkorn-WeilBreis
2 EL (23g) 4 EL (469)

1. In einem Topf mit dicht schlieBendem Deckel Wasser und Salz zum Kochen bringen.
2. Reis hinzufiigen und umriihren.

Zudecken und die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren. Die richtige Temperatur erkennen Sie
daran, dass etwas Dampf am Deckel entweicht. Viel Dampf bedeutet zu hohe Hitze.

20 Minuten garen.
NICHT DEN DECKEL ANHEBEN!
Der im Topf eingeschlossene Dampf sorgt dafiir, dass der Reis richtig gart.

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

w

No g b

Mais mit Butter
264 kcal @ 5g Protein @ 13g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/115821_4.0-452_0.5-489_1.667?from_pdf=true

1. Mais nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Butter

1 EL (15g)

Gefrorene Maiskorner
1 Tasse (1519)

abschmecken.

Fladenbrot-Brokkoli-Pizza

313 kcal @ 9g Protein

=

18g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
~  Brokkoli

—= 4 EL, gehackt (23g)

PizzasoRe

2 EL (329)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Salz

| 1/2 Prise (0g)

Olivenol

3/4 EL (mL)

Naan-Brot

1/2 Stiick(e) (45g)

Kase

2 EL, gerieben (14g)
Knoblauch, fein gewiirfelt
11/2 Zehe(n) (5g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)

Salz

1/4TL (1)

Butter

2 1/4 EL (30g)
Gefrorene Maiskorner
2 1/4 Tasse (302g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brokkoli

1/2 Tasse, gehackt (46g)
PizzasoBle

4 EL (639)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Olivenol

11/2 EL (mL)

Naan-Brot

1 Stiick(e) (909)

Kase

4 EL, gerieben (28g)
Knoblauch, fein gewiirfelt
3 Zehe(n) (99)

1. Den Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.\r\nDie Hilfte des Ols mit dem gehackten Knoblauch
vermischen. Die Halfte der Mischung auf dem Naan verteilen.\r\nlm Ofen etwa 5 Minuten

backen.\r\nAus dem Ofen nehmen und Pizzasol3e darauf verstreichen, mit Brokkoli und Kase belegen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.\r\nWieder fiir weitere 5 Minuten in den Ofen geben und anschlieRend
2-3 Minuten unter den Grill legen. Das Brot beim Braunen genau beobachten, damit es nicht zu dunkel
wird.\r\nAus dem Ofen nehmen, mit dem restlichen Olivenol betraufeln und kurz abkiihlen lassen, damit
es sich schneiden lasst. Servieren.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/864_1.0-379_1.5-390_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

1 EL (mL) 21/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (239) 3/4 mittel (469)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (3759) 1 1/2 Herzen (7509)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (92g) 1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)

(185g)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

Weiler Reis
1 Tasse gekochter Reis - 218 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
3 2/3 Tasse(n) (mL) 1 1/3 Tasse(n) (mL)
FLI vy Langkorn-Weilreis Langkorn-Weilreis
- ‘?-}1‘ NoES 1/3 Tasse (629) 2/3 Tasse (123g)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und
15-18 Minuten kocheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Mais

370 kcal @ 11g Protein @ 3g Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
Gefrorene Maiskorner 1. Nach Packungsanleitung
2 2/3 Tasse (363g) zubereiten.

Knoblauch-Pfeffer-Seitan


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/129_4.0-206_1.0?from_pdf=true

342 kcal @ 31g Protein @ 17g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Olivenol

1 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
griine Paprika

1 EL, gehackt (9g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Wasser

1/2 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Seitan, nach Hahnchenart
40z (1139)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/4 Zehe(n) (49)

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kase-Stick

3 Stiick - 248 kcal @ 20g Protein @ 17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
— 3 Stange (849)
\“-\_‘ \ \-\‘ B
J N
) \\‘ o 4

i

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Himbeeren

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

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis niedriger
Hitze
erhitzen.\r\nZwiebeln und
Knoblauch hinzufiigen und
unter Riihren anschwitzen,
bis sie leicht gebraunt
sind.\r\nHitze auf mittlere
Stufe erhohen und griine
Paprika sowie Seitan in die
Pfanne geben, den Seitan
gleichmafig mit den
Zutaten
tberziehen.\r\nMit Salz
und Pfeffer wiirzen.
Wasser hinzufiigen, Hitze
auf niedrig reduzieren,
abdecken und 35 Minuten
kocheln lassen, damit der
Seitan die Aromen
aufnimmt.\r\nRiihren, bis
die Sauce eindickt, und
sofort servieren.\r\n

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
6 Stange (168g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_3.0-59997_0.667?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Himbeeren
2/3 Tasse (82g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Apfel-Zimt-Friihstiicks-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 244 kcal @ 14g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Apfel

1/2 mittel (Durchm. 3") (91g)
Banane

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599)

Zimt (gemahlen)

¥ 1 Prise (0g)

~ Vollmilch

1/4 Tasse(n) (mL)

Mandeln

2 1/2 Mandel (3g)
Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

6 EL (105g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren
11/3 Tasse (1649)

6g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel

1 mittel (Durchm. 3") (182g)
Banane

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(1189)

Zimt (gemahlen)

2 Prise (19)

Vollmilch

1/2 Tasse(n) (mL)

Mandeln

5 Mandel (6g)

Griechischer Joghurt (fettarm,
natur)

3/4 Tasse (210g)

1. Zutaten in den Mixer geben (je nach Mixer miissen Apfel/Mandeln eventuell vorher in kleinere Stiicke

geschnitten werden).

2. Auf mittelhoher Stufe 30 Sekunden piirieren oder bis zur gewiinschten Konsistenz.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/64_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
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 enthilt keine

Zubereitungsschritte.
Gebackene Chips
8 Chips - 81 kcal @ 1g Protein @ 2g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
9 WY Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
‘ Gebackene Chips, beliebiger Gebackene Chips, beliebiger
Geschmack Geschmack
8 Crips (199) 24 Crips (569)
1. Guten
Appetit.

Hiittenkdse & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-117360_0.667-59602_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkise (1% Fett)
(/ “ A, 1/2Tasse (113g) 1 1/2 Tasse (339g)
\ j’l\' Honig Honig
: 2 - . 2TL (14g) 2 EL (429)
P\ - v
— ' L 3

1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.

Abendessen 1 4

An Tag 1 essen

fettarmer Joghurt
1 Becher - 181 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

)
'%\ fettarmer aromatisierter Joghurt 1. Das Rezept enthalt keine
N_ 1 Behdlter (=170 g) (170g) Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
8 Tender(s) - 457 kcal @ 32g Protein @ 18g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

"N Ergibt 8 Tender(s)

Vegetarische Chik'n-Tender 1. Chik'n-Tender nach
8 Stiicke (2049) Packungsanweisung
Ketchup zubereiten.\r\nMit

2 EL (349) Ketchup servieren.

Trauben
87 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Trauben 1. Das Rezept enthalt keine
11/2 Tasse (138g) Zubereitungsschritte.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/153_1.0-861_2.0-373_1.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Milch
13/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| . Vollmilch Vollmilch
1 3/4 Tasse(n) (mL) 3 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Chik'n-Nuggets
8 Nuggets - 441 kcal @ 24g Protein @ 18g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- Ketchup Ketchup

2 EL (349) 4 EL (689)
vegane 'Chik'n' Nuggets vegane 'Chik'n' Nuggets
8 Nuggets (172g) 16 Nuggets (3449)

1. Die Chik'n-Tender nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Ketchup servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.75-118324_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Rote Riiben
5 Rote Riiben - 121 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt) oder gekiihlt)
5 Rote Bete(n) (2509) 10 Rote Bete(n) (5009)

1. Rote Riiben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zusatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wiirzen) und servieren.

Buttriger Naturreis
125 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1 TL (59) 3/4EL (119)

Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
2 EL (24g) 4 EL (489)

Salz Salz

3/4 Prise (19) 11/2 Prise (1g)

Wasser Wasser

1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g) 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)

1

. Die Starke vom Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser etwa 30 Sekunden abspiilen.
Wasser in einem groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei starker Hitze zum Kochen
bringen.

Reis hinzufiigen, einmal umriihren und abgedeckt 30 Minuten kochen.

Reis in ein Sieb iiber dem Spiilbecken geben und 10 Sekunden abtropfen lassen.

Den Reis zuriick in denselben Topf geben, vom Herd nehmen.

Sofort abdecken und 10 Minuten ruhen lassen (das ist der Dampfteil).

Aufdecken, Butter unterriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

g

No kW

Uberbackener Tilapia
10 2/3 0z - 453 kcal @ 60g Protein @ 23g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58086_2.5-456_0.5-485_1.333?from_pdf=true

- Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zitronensaft Zitronensaft

2 TL (mL) 4TL (mL)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Tilapia, roh Tilapia, roh

2/3 Ibs (2999) 11/3 Ibs (5979)
Olivenol Olivenol

4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)

Salz Salz

1/3 TL (29g) 1/4 EL (49)

Grill des Ofens vorheizen. Grillblech einfetten oder mit Aluminiumfolie auslegen.
Tilapia mit Olivendl bestreichen und mit Zitronensaft betraufeln.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Filets in einer einzigen Lage auf das vorbereitete Blech legen.

Einige Zentimeter unter der Hitze 2-3 Minuten grillen. Filets wenden und weitergrillen, bis der Fisch sich
leicht mit einer Gabel 16st, ca. 2 Minuten.

1.
2.
3.
4.
5.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Mandeln paniertes Tilapia
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g Protein @ 25g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

[

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln Mandeln

5 EL, in Streifen (349) 10 EL, in Streifen (68g)
Tilapia, roh Tilapia, roh

1/2 Ibs (210g) 15 0z (420g)
Allzweckmehl Allzweckmehl

1/6 Tasse(n) (269) 3/8 Tasse(n) (52g)
Salz Salz

11/4 Prise (19g) 1/3TL(19)

Olivenaol Olivenol

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

1. Die Hélfte der Mandeln mit dem Mehl in einer flachen Schiissel vermengen.
2. Fisch mit Salz wiirzen und in der Mehl-Mandel-Mischung wenden.

3. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und den Fisch etwa 4 Minuten pro Seite braten, bis er
goldbraun ist. Auf einen Teller geben.

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

5. Mandeln iiber den Fisch streuen.
6. Servieren.

Rote Riiben
5 Rote Riiben - 121 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/345_1.25-58086_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt) oder gekiihlt)
5 Rote Bete(n) (2509) 10 Rote Bete(n) (5009)

1. Rote Riiben in Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen (optional: zusatzlich mit Rosmarin oder
einem Schuss Balsamessig wiirzen) 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

