. . STRONGR
Meal Plan - 2600-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
1 2631 kcal @ 1869 Protein (28%) @ 104g Fett (35%) @ 191g Kohlenhydrate (29%) @ 47g Ballaststoffe (7%)
Friihstiick Mittagessen

485 kcal, 17g EiweiB, 59¢g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

2l English Muffin mit Butter
- 1/2 English Muffin(s)- 106 kcal

\  Ballaststoffreiches Miisli

227 kcal
i1 Kefir
skt 1150 keal
Snacks

340 kcal, 179 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kcal

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

5 Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

825 kcal, 33g Eiweil}, 799 netto Kohlenhydrate, 40g Fett
i, Gerostete Cashewniisse
% 3/8 Tasse(n)- 348 kcal
Knusprige chik'n-Tender

» 6 Tender(s)- 343 kcal

Getrocknete Cranberries
e\ 1/4 Tasse- 136 kcal

Abendessen
765 kcal, 719 EiweiR3, 10g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

¢ Avocado-Thunfischsalat
)& }764 kcal




Day
2

Friihstiick
485 kcal, 17g EiweiB3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

# English Muffin mit Butter
- 1/2 English Muffin(s)- 106 kcal

_ Ballaststoffreiches Miisli
227 kcal

Kefir
150 kcal

Snacks
340 kcal, 179 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

&7 ™ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

Ol 282kl

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2631 kcal @ 1869 Protein (28%) @ 104g Fett (35%) @ 191g Kohlenhydrate (29%) @ 47g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
825 kcal, 33g Eiweil}, 799 netto Kohlenhydrate, 40g Fett

%, Gerostete Cashewniisse
@ 3/8 Tasse(n)- 348 kcal
Knusprige chik'n-Tender

6 Tender(s)- 343 kcal

| Getrocknete Cranberries
™' 1/4 Tasse- 136 kcal

Abendessen
765 kcal, 719 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 429 Fett




Day
3

Friihstiick
430 kcal, 20g EiweiB3, 18g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

' Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

B Avocado-Toast
4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
330 kcal, 239 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

S Brombeer-Granola-Parfait
' M 229 kcal

' Milch
2/3 Tasse(n)- 99 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

2618 kcal @ 1969 Protein (30%) @ 112g Fett (39%) @ 171g Kohlenhydrate (26%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
830 kcal, 459 Eiweil}, 599 netto Kohlenhydrate, 42g Fett

> Pfirsich
O 2 Pfirsich- 132 kcal

=" Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 Sandwich(s)- 557 kcal

e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Abendessen
810 kcal, 60g Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

s, Lachs mit Orange & Rosmarin
6 0z- 464 kcal

@ Linsen
2 347 kcal
-




Day

4 2596 kcal @ 1979 Protein (30%) @ 108g Fett (38%) @ 176g Kohlenhydrate (27%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
430 kcal, 20g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

W) Avocado-Toast
A 1 Scheibe(n)- 168 kcal

Einfache Spiegeleier
2 Ei- 159 kcal

Snacks
330 kcal, 239 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

S Brombeer-Granola-Parfait
fi 229 kcal

' Milch
A 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
805 kcal, 469 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

r' . Muschel-Chowder
" 11/2 Dose- 546 kcal

@

. . /e Hiittenkase & Fruchtbecher
oy 4/2 Becher- 261 kcal

Abendessen
810 kcal, 60g Eiweil}, 679 netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Lachs mit Orange & Rosmarin
6 0z- 464 kcal

Linsen
347 kcal




Day
5 2636 kcal @ 181g Protein (28%)

Friihstiick
360 kcal, 119 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

g Instant-Haferflocken mit Milch
&£ w1 Piackchen(s)- 276 kcal

Snacks
330 kcal, 239 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

[
' Milch
L | 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

B Brombeer-Granola-Parfait
§ 229 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 6 2621 kcal @ 1729 Protein (26%)

Friihstiick
360 kcal, 119 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

By Instant-Haferflocken mit Milch
#= 1 Packchen(s)- 276 kcal

Snacks
300 kcal, 4g EiweiB, 61g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

«illls .| Getrocknete Cranberries
/NI 1/4 Tasse- 136 kcal

=== Instant-Haferflocken mit Wasser
%&’ 1 Packchen(s)- 165 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

1049 Fett (36%) @ 209g Kohlenhydrate (32%) @ 34g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
805 kcal, 469 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

~

= Muschel-Chowder

r" . 11/2 Dose- 546 kcal
o 'V

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S @ 42 Becher- 261 kcal

Abendessen
920 kcal, 539 Eiweil}, 64g netto Kohlenhydrate, 44g Fett

«» Naan-Brot
@‘?’ 1 Stiick(e)- 262 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

e Cefillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
L&) 2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

769 Fett (26%) @ 2809 Kohlenhydrate (43%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
890 kcal, 599 Eiweil}, 71g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Couscous
=N 352 kcal

s Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
Y| 8 0z- 538 kcal

Abendessen
850 kcal, 509 Eiweil}, 93g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

p® ) \/eganer Fleischbillchen-Sub
.~ 11/2 Sub(s)- 702 kcal




Day 7 2621 kcal @ 1729 Protein (26%)

Friihstiick
360 kcal, 119 Eiweil}, 54g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

Orange
1 Orange(n)- 85 kcal

B Instant-Haferflocken mit Milch
== 1 Packchen(s)- 276 kcal

Snacks
300 kcal, 4g EiweiB, 61g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

v @_ Getrocknete Cranberries
/3 ¥ 1/4 Tasse- 136 kcal

=== Instant-Haferflocken mit Wasser
%&, 1 Packchen(s)- 165 kcal

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

769 Fett (26%) @ 280g Kohlenhydrate (43%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
890 kcal, 599 Eiweil}, 71g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

"%‘ﬁ Couscous
352 kcal

s Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
Y| 8 0z- 538 kcal

Abendessen
850 kcal, 509 Eiweil}, 93g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

' Milch
A 1 Tasse(n)- 149 kcal

p® ) \/eganer Fleischbillchen-Sub
.~ 11/2 Sub(s)- 702 kcal

M



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 3/4 Avocado(s) (553g)

|:| Limettensaft
1 1/2 EL (mL)

D Apfelmus

2 Takeaway-Behilter (ca. 115 g) (244q)

D getrocknete Cranberries
1 Tasse (160g)

D Brombeeren
3/4 Tasse (108g)

Orange
L 5 Orange (770g)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

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

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/4 oz (69)

|:| schwarzer Pfeffer
1/2 TL (0g)

] Rosmarin, getrocknet
1TL(19g)

Andere

D Gemischte Blattsalate
8 Tasse (240q)

|:| Ballaststoffreiches Miisli
11/3 Tasse (80g)

D Vegetarische Chik'n-Tender
12 Stiicke (3069)

|:| Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

1 Behalter (1509)

D Hiittenkase & Fruchtbecher
4 Becher (680g)

D Sub-Brotchen
3 Brotchen (255q)

Nahrhefe
D 1 EL (49)

D Vegane Fleischbdllchen, gefroren
12 Fleischballchen (360g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
4 1/2 Dose (7749)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Chiasamen
4TL (199)

Gerostete Cashews
1 Tasse (148g)

Getreide und Teigwaren

D Quinoa, ungekocht
4 EL (439)

D Instant-Couscous, gewiirzt
1 1/6 Schachtel (=165 g) (1929g)

Getranke

D Proteinpulver
14 Schopfer (je =80 ml) (4349g)

D Wasser
19 1/2 Tasse(n) (mL)

Backwaren

I:I English Muffins
1 Muffin(s) (579)

D Brot

4 Scheibe (1289g)

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

Fette und Ole
ol
[ 1 TL (mL)

Olivenol
D 1/2 EL (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)
Friihstlickscerealien

Granola
L 3/4 Tasse (689)

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
5 Packchen (215g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 Tasse (192g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en



|:| Lachs

4 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (7939)

Gemiise und Gemiiseprodukte
|:| Tomaten

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (188g)

D Zwiebel
1 klein (79g)

Ketchup
L 3EL (519)

D Paprika
1 groB (1649g)

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt

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

D Butter

1/4 Stange (249)
|:| Vollmilch

7 1/4 Tasse(n) (mL)

] Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

] Ei(er)

4 groB (2009g)

] Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 1/2 Tasse (420q)

|:| Kase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

D Pesto

1/4 Tasse (599)

I:' Konservierte Clam Chowder
3 Dose (ca. 525 g) (15579)

D Pasta-Sauce
3/4 Tasse (1959)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

English Muffin mit Butter
1/2 English Muffin(s) - 106 kcal @ 2g Protein @ 5g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

et % T

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

English Muffins English Muffins

B 1/2 Muffin(s) (299) 1 Muffin(s) (57g)

5 Butter Butter

& | 1 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca. 2 Portion (1" quadr., 1/3" hoch) (ca.
| 2,5x2,5x0,8cm) (59) 2,5x2,5x 0,8 cm) (10g)

1. Den English Muffin der Lange nach
aufschneiden.

2. Optional: Fiir ein paar Minuten toasten.
Butter auf beiden Halften verstreichen.
4. Servieren.

w

Ballaststoffreiches Miisli
227 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ballaststoffreiches Miisli Ballaststoffreiches Miisli
2/3 Tasse (409) 1 1/3 Tasse (80g)
Vollmilch Vollmilch

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

1. Miisli und Milch in eine Schiissel geben und
servieren.

Kefir
150 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123329_1.0-162196_1.0-636_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieRen und
trinken.

Friihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gerostete Cashewniisse

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL)

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
¢

<~

Gerostete Cashews
2EL(179g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Toast

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
4 EL (349)

1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot
1 Scheibe (32g)
Avocados, reif, in Scheiben

1. Brot toasten.

2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel

zerdriicken.

Einfache Spiegeleier

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

2 Scheibe (64g)

Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten

1/2 Avocado(s) (101g)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-239_0.5-59889_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Ei(er) Ei(er)

2 groB (100g) 4 groB (200g)
ol ol
1/2 TL (mL) 1 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.

Friihstiick 3 £

An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Orange

1 Orange(n) - 85 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Orange Orange
1 Orange (1549) 3 Orange (462g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Milch
1 Péckchen(s) - 276 kcal @ 10g Protein @ 8g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 3 Péckchen (129g)
Vollmilch Vollmilch

3/4 Tasse(n) (mL) 2 1/4 Tasse(n) (mL)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und die Milch dariiber
gieBen.

2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_1.0-66_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewniisse
3/8 Tasse(n) - 348 kcal @ 99 Protein @ 279 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
6 2/3 EL (579) 13 1/3 EL (114g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Knusprige chik'n-Tender
6 Tender(s) - 343 kcal @ 24g Protein @ 14g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

4 - "M Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
’ ’»_ \ Vegetarische Chik'n-Tender Vegetarische Chik'n-Tender

6 Stiicke (1539) 12 Stiicke (306g)
Ketchup Ketchup
11/2 EL (269) 3 EL (519)

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

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

ey T"\ ™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

getrocknete Cranberries getrocknete Cranberries
4 EL (409) 1/2 Tasse (80g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.667-861_1.5-59907_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Pfirsich

Pfirsich 1. Das Rezept enthalt keine
2 mittel (Durchm. 2,67") (300g) Zubereitungsschritte.

Gegrilltes Kase-Sandwich mit Pesto
1 Sandwich(s) - 557 kcal @ 22g Protein @ 38g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

. e i T W Ergibt 1 Sandwich(s
/Ile»-"\g ©

Brot 1. Eine Seite einer

2 Scheibe (649) Brotscheibe mit Butter
Pesto bestreichen und die

1EL (169) gebutterte Seite nach
Kase unten in eine

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569) antihaftbeschichtete
Tomaten Pfanne bei mittlerer Hitze

2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)

\ legen.
Butter, weich . .
1EL (14g) 2. Die obere Seite der

Brotscheibe in der Pfanne
mit der Halfte der Pesto-
Sauce bestreichen und die
Kasescheiben sowie die
Tomatenscheiben auf das
Pesto legen.

3. Die restliche Pesto-Sauce
auf eine Seite der zweiten
Brotscheibe streichen und
diese mit der Pesto-Seite
nach unten auf das
Sandwich legen. Die
Oberseite des Sandwiches
mit Butter bestreichen.

4. Das Sandwich vorsichtig
braten, einmal wenden, bis
beide Seiten goldbraun
sind und der Kase
geschmolzen ist, etwa 5
Minuten pro Seite.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_2.0-211_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Becher

Protein-Griechischer Joghurt, 1. Guten
aromatisiert Appetit.
1 Behalter (150g)

Mittagessen 3 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Muschel-Chowder
11/2 Dose - 546 kcal @ 18g Protein @ 33g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Konservierte Clam Chowder Konservierte Clam Chowder
1 1/2 Dose (ca. 525 g) (7799) 3 Dose (ca. 525 g) (1557g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (340g) 4 Becher (680g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/164_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Couscous
352 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 69g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Instant-Couscous, gewiirzt Instant-Couscous, gewiirzt
5/8 Schachtel (=165 g) (969) 1 1/6 Schachtel (=165 g) (192g)

1. Den Anweisungen auf der Verpackung
folgen.

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
8 0z - 538 kcal @ 47g Protein @ 38g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. Lachs Lachs
1 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (227g) 2 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (453g)
Pesto Pesto
| 4TL(21g) 2 2/3 EL (439)

1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Ein mit Backpapier belegtes Backblech vorbereiten.
2. Pesto auf den Lachs streichen.

3. Den Lachs mit der Haut nach unten auf das Blech legen und etwa 15 Minuten im Ofen garen, bis er
durch ist (Kerntemperatur 145°F (63°C)).


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/548_1.75-823_1.333?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfelmus Apfelmus

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

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

Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
282 kcal @ 17g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

./ } — ' Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
y’/’/‘ N\ fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
/N %

\ griechischer Joghurt griechischer Joghurt
- 1 Becher (je ca. 150 g) (1509) 2 Becher (je ca. 150 g) (300g)
2 Y ~ Chiasamen Chiasamen
’ 2 TL (99) 4TL (19g)
f Quinoa, ungekocht Quinoa, ungekocht
2 EL (219) 4 EL (43g)

1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen - 2 EL (ungekocht) sollten etwa 1/3 Tasse gekocht ergeben.
Abkiihlen lassen.

2. Quinoa und Joghurt vermischen. Mit Chiasamen bestreuen.
Servieren.

4. Fiir die Vorratshaltung: Quinoa auf einmal kochen und in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Beim Servieren mit Joghurt und Chiasamen vermischen.

w


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/323_1.0-674_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Brombeer-Granola-Parfait
229 kcal @ 18g Protein @ 8g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettarm, Griechischer Joghurt (fettarm,
natur) natur)

1/2 Tasse (140g) 11/2 Tasse (420g)

Granola Granola

4 EL (239) 3/4 Tasse (68g)

Brombeeren, grob gehackt Brombeeren, grob gehackt

4 EL (369) 3/4 Tasse (108g)

1. Die Zutaten nach Belieben schichten oder einfach miteinander vermischen.\r\nlm Kiihlschrank iiber
Nacht aufbewahren oder zum Mitnehmen vorbereiten; das Granola verliert jedoch seine Knusprigkeit,
wenn es durchgehend mit dem Joghurt vermischt ist.

Milch
2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
2/3 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/317_1.0-227_0.667?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Getrocknete Cranberries
1/4 Tasse - 136 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

X \ ™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. \; ‘

getrocknete Cranberries getrocknete Cranberries
4 EL (409) 1/2 Tasse (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Péckchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Instant-Haferflocken mit Instant-Haferflocken mit
Geschmack Geschmack

1 Packchen (43g) 2 Péckchen (869)
Wasser Wasser

3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Die Haferflocken in eine Schiissel geben und das Wasser dariiber
gieen.

2. In der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten erhitzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59907_1.0-67_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado-Thunfischsalat
764 kcal @ 71g Protein @ 42g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

L -

v | Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Avocados Avocados
7/8 Avocado(s) (176g) 1 3/4 Avocado(s) (3529)
Limettensaft Limettensaft
13/4 TL (mL) 31/2TL (mL)

| Salz Salz

1/4TL (1) 1/2 TL (1g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 TL (0g) 1/2 TL (0g)
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (539) 3 1/2 Tasse (105g)
Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch
1 3/4 Dose (301g) 3 1/2 Dose (602g)
Tomaten Tomaten
1/2 Tasse, gehackt (79g) 14 EL, gehackt (1589g)
Zwiebel, fein gehackt Zwiebel, fein gehackt
1/2 klein (31g) 7/8 klein (61g)

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

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_1.75?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Lachs mit Orange & Rosmarin
6 0z - 464 kcal @ 369 Protein @ 279 Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

1 Filet(s) (je ca. 170 g) (170g) 2 Filet(s) (je ca. 170 g) (340g)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g) 1TL(1g)

Orange Orange

1 Orange (154q) 2 Orange (308g)
Zitronensaft Zitronensaft

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

Olivenol Olivenol

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

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (3g)

Lachs mit Salz wiirzen.

Eine Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen und das Ol hinzugeben.
Den Lachs auf jeder Seite 4-5 Minuten braten, dann beiseitestellen.
Rosmarin in die Pfanne geben und etwa eine Minute mitbraten.

Orangen auspressen und den Orangen- und Zitronensaft in die Pfanne geben, zum Simmern
bringen.

a s~ wbdh =

6. Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe reduzieren, bis die Fliissigkeit etwas eingekocht ist.
7. Den Lachs zuriick in die Pfanne legen und die Sauce iiber die Filets l6ffeln.
8. Servieren.
Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
2 Tasse(n) (mL) 4 Tasse(n) (mL)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (969) 1 Tasse (192g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Moglichkeit 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/330_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Naan-Brot

1 Stiick(e) - 262 kcal @ 9g Protein @ 5g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Einfacher gemischter Blattsalat

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

Ergibt 1 Stiick(e)

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

__ Gemischte Blattsalate

4 1/2 Tasse (1359)

. Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat

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

Ergibt 2 halbe Paprika(n)

Avocados

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

1 TL (mL)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Paprika

1 grof (164q9)

Zwiebel

1/4 klein (189)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (1729)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

244 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

1. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermischen.

. Die Paprika aushohlen. Sie

konnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fillen.

. Sie konnen die gefiillte

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_1.0-690_3.0-430_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B Volimilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Veganer Fleischballchen-Sub
1 1/2 Sub(s) - 702 kcal @ 42g Protein @ 18g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

A4 ..-"""— M Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
5 T Sub-Brétchen Sub-Brétchen
1 1/2 Brétchen (128g) 3 Brotchen (255g)
Nahrhefe Nahrhefe
1/2 EL (29) 1 EL (4q)
Pasta-Sauce Pasta-Sauce
6 EL (989) 3/4 Tasse (1959)
Vegane Fleischballchen, gefroren Vegane Fleischballchen, gefroren
6 Fleischballchen (180g) 12 Fleischballchen (360g)

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

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

4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_1.0-2996_1.5?from_pdf=true

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

2 Messloffel - 218 kcal @ 48g Protein

1.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

14 Schopfer (je =80 ml) (4349)
Wasser

14 Tasse(n) (mL)


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

