Meal Plan - 2800 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 1 2775 kcal @ 184g Protein (27%) @ 509 Fett (16%) @ 361g Kohlenhydrate (52%) @ 369 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
480 kcal, 13g EiweiB, 76g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

3 Grapefruit
BN 1 Grapefruit- 119 kcal

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
| 1 1/2 Bagel(s)- 361 kcal

Snacks
345 kcal, 399 Eiweil}, 179 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Hiittenkdse mit Ananas
A\ 233 kcal

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

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

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
860 kcal, 289 Eiweil}, 149g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

#3 Pasta mit Fertigsauce
$ 766 kcal

Abendessen
875 kcal, 55g Eiweil}, 118g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

— Fruchtsaft
1 2 1/4 Tasse- 258 kcal

Linsen
347 kcal

2 Vegane Wurst
1 Wurst(en)- 268 kcal



Day 2 2784 kcal @ 1779 Protein (25%) @ 72g Fett (23%) @ 326g Kohlenhydrate (47%) @ 329 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
480 kcal, 13g EiweiB3, 76g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

2 Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
1 1/2 Bagel(s)- 361 kcal

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
345 kcal, 399 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

@ Hiittenkdse mit Ananas

L 233 ical

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

220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day

Mittagessen
860 kcal, 289 Eiweil}, 149g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

o Pasta mit Fertigsauce
$ 766 kcal

Abendessen

880 kcal, 499 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 36g Fett
e @5 2 3 Chik'n-Nuggets

@ 16 Nuggets- 882 kcal

3 2771 kcal @ 1799 Protein (26%) @ 148g Fett (48%) @ 146g Kohlenhydrate (21%) @ 36g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
500 kcal, 189 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal

= Fruchtsaft
jk 11/2 Tasse- 172 kcal

Snacks
420 kcal, 10g EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

¥ "™ Gekochte Eier

\y‘% 1 Ei(s)- 69 keal

\

{Avocado
S L @) 351 kcal
Proteinerganzung(en)
220 kcal, 489 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Mittagessen
825 kcal, 679 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Linsen
289 kcal

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

Abendessen
805 kcal, 369 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

%" Garnelen-Scampi
7 697 kcal

" A Einfacher Griinkohlsalat
<< a 2 Tasse- 110 kcal




Da
4 y 2771 kcal @ 1799 Protein (26%) @ 148g Fett (48%) @ 146g Kohlenhydrate (21%) @ 36g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
500 kcal, 189 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 825 kcal, 679 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

= Eier mit Tomate und Avocado Linsen

326 kcal N 289 kcal

‘\\Qﬁ ~?£;3M X
— Fruchtsaft A Im Ofen gebackener Pesto-Lachs
Ay 11/2Tasse- 172 keal Y 8 0z- 538 kcal

Snacks Abendessen

420 kcal, 10g EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 805 kcal, 369 Eiweil}, 55g netto Kohlenhydrate, 48g Fett

$ " Gekochte Eier
8% 1Ei(s)- 69 keal
E

: Avocado il A Einfacher Griinkohlsalat
€ A 351 kcal << a 2 Tasse- 110 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

N Garnelen-Scampi
R 697 kcal

Da
5 y 2848 kcal @ 1769 Protein (25%) @ 132g Fett (42%) @ 192g Kohlenhydrate (27%) @ 479 Ballaststoffe (7%)
Friihstiick Mittagessen

500 kcal, 189 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett 820 kcal, 469 Eiweil}, 60g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Eier mit Tomate und Avocado W Lachs Alfredo Pasta
326 kcal , % 558 kcal
2

- Fruchtsaft
11/2 Tasse- 172 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal

Snacks Abendessen
420 kcal, 10g EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett 890 kcal, 549 Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

¥ T Gekochte Eier e

i\ Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal

@‘% 1 Ei(s)- 69 kcal

\

{Avocado ‘\»%1\ Vollkornreis
€ A 351 kcal @ﬁ 1 Tasse Vollkornreis, gekocht- 229 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal



Day 6 2737 kcal @ 1819 Protein (26%)

Friihstiick
430 kcal, 279 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
380 kcal, 7g EiweiB, 57g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

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

EX W Bananen-Eis
'y % 2 Banane- 268 kcal

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

n Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

Day 7 2780 kcal @ 218g Protein (31%)

Friihstiick
430 kcal, 279 Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

—= fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

Snacks
380 kcal, 7g EiweiB, 57g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

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

XM Bananen-Eis
- % 2 Banane- 268 kcal

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

a Proteinshake
2 Messloffel- 218 kcal

91g Fett (30%) @ 258g Kohlenhydrate (38%) @ 429 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
820 kcal, 469 Eiweil}, 60g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Lachs Alfredo Pasta

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal

Abendessen
890 kcal, 549 Eiweil}, 83g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

o, S

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal

m%\_ Vollkornreis
&X\‘ 1 Tasse Vollkornreis, gekocht- 229 kcal

769 Fett (25%) @ 2679 Kohlenhydrate (38%) @ 39g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
905 kcal, 779 Eiweil}, 94g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

v = Brotchen
2 Brotchen- 154 kcal

$\& H:hnchen-Tortellini-Suppe
i\ . 750 kcal

Abendessen
850 kcal, 599 Eiweil}, 599 netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Lachs & Gemiise One-Pot
6 oz Lachs- 561 kcal

Linsen
289 kcal




Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Fruchtsaft
54 fl oz (mL)

|:| Grapefruit
4 groB (ca. 4,5" Durchm.) (1328g)

D getrocknete Cranberries
4TL (139)

D Ananas in Dosen
10 EL, Stiicke (113g)

D Avocados
4 1/2 Avocado(s) (905g)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Banane
4 groB (=20,3-22,5 cm lang) (5449)

Getranke

Wasser
L 23 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver
14 Schopfer (je <80 ml) (4349)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1/3 0z (99)

|:| schwarzer Pfeffer
1/8 oz (29g)

|:| frischer Basilikum
6 Blatter (3g)

|:| getrockneter Dill
1/4 EL (1g9)

|:| Gemahlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1 3/4 Tasse (3369)

Andere

D vegane Wurst
1 Wiirstchen (100g)

D vegane 'Chik'n' Nuggets
16 Nuggets (3449)

D Gemischte Blattsalate
14 1/2 Tasse (435g)

] Alfredo-SoR3e
2/3 Tasse (160g)

@FASTR

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pasta-Sauce
3/4 Glas (ca. 680 g) (5049)

D Pesto

2 2/3 EL (43g)

D Gemiisebriihe (servierbereit)
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
4 TL, gehackt (10g)

D Mandeln
40z (112g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
3/8 Packung (ca. 285 g) (123g)

Ketchup
D 4 EL (689)

D Tomaten

3 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (423Q)
D Schalotten

2 EL, gehackt (20g)

Knoblauch
L 6 Zehe(n) (18g)

D Kale-Blatter
5 Tasse, gehackt (200g)

D Edamame, gefroren, geschalt
2 Tasse (236g9)

[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
gekiihlt)

8 Rote Bete(n) (400g)

D Tomatenmark
1/2 EL (89)

D Zwiebel
1 1/6 mittel (6,4 cm @) (128g)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
3/4 Tasse (182g)

Paprika
L 3/4 mittel (899)

Fette und Ole

D Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

D Salatdressing
1 Tasse (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)



[] gehackte Tomaten
1/2 Dose(n) (210g)

Milch- und Eierprodukte
|:| Butter

1/3 Tasse (78g)

D Romano-Kase
1/4 EL (29)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
2 1/2 Tasse (565Q)

Ei(er)
L 9Igerrol3 (4509)

Schlagsahne
L 6 EL (mL)

D Parmesan
1 EL (59)

[] fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/3 Tasse (939g)

Backwaren

Bagel
3 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (207g)

D Brotchen

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

(569)

Getreide und Teigwaren

|:| ungekochte trockene Pasta
1 1/4 lbs (5709)

] Vollkornreis (brauner Reis)
2/3 Tasse (127g)

|:| Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (31g)

Olivenol
D 3/4 EL (mL)

DGI

11/4 EL (mL)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

2 Ibs (926g9)

Garnelen, roh
L 1/2 Ibs (2279)

Tilapia, roh
L 1/2 Ibs (2529)
Mahlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

D gefrorene Kasetortellini
1/4 Ibs (128g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
1/2 lbs (198g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kleiner getoasteter Bagel mit Butter
11/2 Bagel(s) - 361 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 53g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter

3/4EL (11g) 11/2EL (219)

Bagel Bagel

1 1/2 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) 3 kleiner Bagel (@ 7,5 cm) (2079)
(104g)

1. Den Bagel nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter aufstreichen.
3. Genielen.

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Grapefruit Grapefruit

1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (6649)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/42_1.5-59361_2.0?from_pdf=true

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

Eier mit Tomate und Avocado
326 kcal @ 15g Protein @ 24g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

2 Prise (19g)

Ei(er)

2 groB3 (100g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Tomaten

4 2 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (54g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

frischer Basilikum, gehackt

2 Blatter (19g)

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

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Salz

1/4 EL (29)

Ei(er)

6 grof} (300g)

schwarzer Pfeffer

1/4 EL (1q)

Tomaten

6 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (162g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1 1/2 Avocado(s) (302g)

frischer Basilikum, gehackt

6 Blatter (3g)

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

dariibergeben.
3. Servieren.

Fruchtsaft

11/2 Tasse - 172 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

E Fruchtsaft
12 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
36 fl oz (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/405_1.0-155_1.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g) 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Grapefruit

1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Grapefruit Grapefruit

1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (664g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_2.0-59361_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Pasta mit Fertigsauce
766 kcal @ 269 Protein @ 69 Fett @ 142g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
| 60z(1719g) 3/4 Ibs (342g)

‘%4 Pasta-Sauce Pasta-Sauce

3/8 Glas (ca. 680 g) (2529) 3/4 Glas (ca. 680 g) (5049)

1. Die Pasta nach Packungsanweisung
kochen.

2. Mit Sauce servieren und geniel3en.

Cranberry-Spinat-Salat

95 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

getrocknete Cranberries

2TL (79)

Walniisse

2 TL, gehackt (5g)

frischer Spinat

1/8 Packung (ca. 170 g) (21g)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
2 TL (mL)

Romano-Kaise, fein geraspelt
3 Prise (19g)

1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und servieren.

2. Fiir Reste konnen Sie einfach alle Zutaten im Voraus vermengen und in einer Tupperdose im
Kiihlschrank aufbewahren und dann bei Bedarf servieren und erst beim Essen anrichten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

getrocknete Cranberries

4TL (139)

Walniisse

4 TL, gehackt (10g)

frischer Spinat

1/4 Packung (ca. 170 g) (43g)
Himbeer-Walnuss-Vinaigrette
4 TL (mL)

Romano-Kaise, fein geraspelt
1/4 EL (29)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/74_1.5-125_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Linsen
1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

289 kcal @ 20g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

3 1/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4TL(1g)

Linsen, roh, abgespiilt
13 1/3 EL (160g)

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

Im Ofen gebackener Pesto-Lachs

8 0z - 538 kcal @ 47g Protein @ 389 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
3 ¥ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

8 Lachs

Lachs
1 1/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (227g) 2 2/3 Filet(s) (je ca. 170 g) (4539)
Pesto Pesto
| 4TL(219) 2 2/3 EL (439)

1

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

. 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)).

w N


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.667-823_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Lachs Alfredo Pasta
558 kcal @ 40g Protein @ 24g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

-4 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
. Lachs Lachs

1/3 Ibs (151g) 2/3 lbs (3039)
frischer Spinat frischer Spinat
11/3 Tasse(n) (40g) 2 2/3 Tasse(n) (80g)
Alfredo-SoRe Alfredo-SoR3e

1/3 Tasse (80g) 2/3 Tasse (160g)

/ / ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta

' A 2 0z (57q) 4 0z (1149g)

1. Ofen auf 350°F (180°C) vorheizen.
2. Pasta nach Packungsanweisung kochen. Beiseitestellen.

3. Lachs mit der Hautseite nach unten auf ein Backblech legen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.
14-16 Minuten backen, bis das Lachsfilet auseinanderfilit.

4. In der Zwischenzeit Alfredo-Sauce in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie zu kdcheln beginnt.
Spinat dazugeben und umriihren. 1-2 Minuten kochen, bis der Spinat zusammengefallen ist.

5. Den Lachs aus dem Ofen nehmen und, wenn er kiihl genug zum Anfassen ist, in gro3e Stiicke zerteilen.

6. Pasta auf einen Teller geben und die Alfredo-Sauce dariiber gieBen. Mit Lachs und etwas Pfeffer
toppen. Servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
265 kcal @ 69 Protein @ 16g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

51/4 Tasse (1589) 10 1/2 Tasse (315g)

Tomaten Tomaten

14 EL Cherrytomaten (130g) 1 3/4 Tasse Cherrytomaten (261g)
Salatdressing Salatdressing

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/51049_0.667-691_3.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Brotchen
2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brétchen

Brotchen
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1
cm hoch) (56g)

Hahnchen-Tortellini-Suppe
750 kcal @ 72g Protein @ 199 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-95183_2.0?from_pdf=true

Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)

1/3 Tasse (93g)

— gefrorene Kisetortellini

1/4 Ibs (128g)

Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
2 1/2 Tasse(n) (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

1/2 lbs (198Q)
gehackte Tomaten
1/2 Dose(n) (210g)
Tomatenmark

1/2 EL (89)

ol

1/2 EL (mL)

Zwiebel, fein gehackt
1/2 groB (75g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g)

. Hahnchenbriiste in einen

Topf legen und mit

Wasser bedecken. Zum
Simmern bringen und etwa
10-15 Minuten kochen, bis
das Hahnchen durchgegart
ist. Hihnchen aus dem
Wasser nehmen und leicht
abkiihlen lassen, dann mit
zwei Gabeln zerpfliicken.
Beiseite stellen.

. Inzwischen Ol in einem

groBen Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch und etwas Salz
und Pfeffer hinzufiigen.
Etwa 5-6 Minuten kochen,
bis das Gemiise etwas
weich ist.

. Tomatenmark einrithren

und etwa 2 Minuten
kochen.

. Wiirfelige Tomaten,

zerpfliicktes Hahnchen
und Briihe einriihren. Zum
Simmern bringen, Hitze
reduzieren und abdecken.
15-20 Minuten kocheln
lassen.

. Etwas Briihe aus dem Topf

schopfen und in eine
Schiissel geben.
Griechischen Joghurt
einriihren. Sobald der
Joghurt vollstandig mit
der Briihe vermischt ist,
die Mischung zuriick in
den Topf geben und
umrihren.

. Gehackten Griinkohl und

Tortellini einriihren. Nach
der auf der Tortellini-
Packung angegebenen
Zeit kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer
abschmecken und
servieren.



Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hiittenkase mit Ananas
233 kcal @ 35g Protein @ 3g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
11/4 Tasse (2839) 2 1/2 Tasse (5659)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
5 EL, Stiicke (579) 10 EL, Stiicke (113g)

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/274_1.25-145_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

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

e - - "L&tt Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
: ‘% 1 groB (50g) 3 grof (150g)

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.

Avocado
351 kcal @ 4g Protein @ 30g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Avocados Avocados

1 Avocado(s) (201g) 3 Avocado(s) (603g)
- Zitronensaft Zitronensaft

1 TL (mL) 1 EL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-528_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An 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 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Bananen-Eis
2 Banane - 268 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Banane, in Scheiben geschnitten & Banane, in Scheiben geschnitten &
gefroren gefroren
2 grofB (=20,3-22,5 cm lang) (272g) 4 grofB (=20,3-22,5 cm lang) (5449)

1. Gib die gefrorenen Bananenscheiben in einen Mixer oder Food Processor und piiriere sie. Schabe bei
Bedarf die Seiten ab und piiriere weiter, bis die Bananen eine cremige, eisdhnliche Konsistenz
erreichen.

2. Sofort servieren fiir eine Soft-Serve-Konsistenz, oder das Bananen-Eis in einen Behalter fiillen und 1-2
Stunden einfrieren, wenn es fester sein soll.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-123404_2.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Fruchtsaft
2 1/4 Tasse - 258 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 1/4 Tasse

Fruchtsaft 1. Das Rezept enthalt keine
18 fl 0oz (mL) Zubereitungsschritte.

Linsen
347 kcal @ 24g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir
2 Tasse(n) (mL) Linsen konnen variieren.
Salz Nach Mdglichkeit die

1 Prise (19) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

1/2 Tasse (969)

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
abgielen. Servieren.

Vegane Wurst
1 Wurst(en) - 268 kcal @ 289 Protein @ 12g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

/@W’ Ergibt 1 Wurst(en)

#+ 22+ 4 vegane Wurst 1. Nach Packungsanweisung
P . .
~ | 1 Wiirstchen (100g) zubereiten.

2. Servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_2.25-20629_2.0-118328_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Chik'n-Nuggets
16 Nuggets - 882 kcal @ 49g Protein @ 369 Fett @ 82g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 16 Nuggets

[ "\' Ketchup 1. Die Chik'n-Tender nach
e . 4 EL (689) Packungsanweisung
Y e _ vegane 'Chik'n' Nuggets zubereiten.
i S -l }‘1 16 Nuggets (344g) 2. Mit Ketchup servieren.

Abendessen 3£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Garnelen-Scampi
697 kcal @ 33g Protein @ 41g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter

2 EL (289) 4 EL (579)

Schlagsahne Schlagsahne

3 EL (mL) 6 EL (mL)

ungekochte trockene Pasta ungekochte trockene Pasta
2 0z (579) 4 0z (1149q)

Wasser Wasser

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

1/2 EL (3g) 1 EL (59)

Schalotten, fein gehackt Schalotten, fein gehackt

1 EL, gehackt (10g) 2 EL, gehackt (20g)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe (69) 4 Zehe (129g)

Garnelen, roh, geschalt und Garnelen, roh, geschalt und
entdarmt entdarmt

4 0z (114q) 1/2 Ibs (2279)

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).

Einfacher Griinkohlsalat
2 Tasse - 110 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118324_4.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/269_1.0-59895_4.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter
> 2 Tasse, gehackt (80g) 4 Tasse, gehackt (160g)
Salatdressing Salatdressing
2 EL (mL) 4 EL (mL)

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und
servieren.

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
342 kcal @ 18g Protein @ 14g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

W Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g) 4 Tasse (120g)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL) 4 EL (mL)
 Edamame, gefroren, geschilt Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g) 2 Tasse (236g9)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
 oder gekiihlt), gehackt oder gekiihlt), gehackt
4 Rote Bete(n) (200g) 8 Rote Bete(n) (400g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edlamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und
servieren.

Vollkornreis
1 Tasse Vollkornreis, gekocht - 229 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 46g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_2.0-375_2.0-345_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

2 Prise (19g) 4 Prise (39)

Wasser Wasser

2/3 Tasse(n) (mL) 1 1/3 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g) 4 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis) Vollkornreis (brauner Reis)
1/3 Tasse (63g) 2/3 Tasse (127g)

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 groBen Topf mit dicht schlieBendem Deckel bei hoher Hitze zum Kochen bringen.

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

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

Mit Mandeln paniertes Tilapia
41/2 0z - 318 kcal @ 31g Protein @ 159 Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

' Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, in Streifen (20g) 6 EL, in Streifen (41g)
Tilapia, roh Tilapia, roh
1/4 Ibs (1269) 1/2 Ibs (2529g)
Allzweckmehl Allzweckmehl
1/8 Tasse(n) (16g) 1/4 Tasse(n) (31g)
Salz Salz
3/4 Prise (0g) 11/2 Prise (1g)
Olivenol Olivenol
1TL (mL) 3/4 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. Olin 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 rdosten, bis sie
aromatisch sind.

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



Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Lachs & Gemiise One-Pot

6 oz Lachs - 561 kcal @ 39g Protein @ 34g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz Lachs

Lachs

6 0z (170g)

Zerdriickte Tomaten (Dose)
3/4 Tasse (1829)

getrockneter Dill

1/4 EL (1)

ol

3/4 EL (mL)

Wasser

1/6 Tasse(n) (mL)

Gemahlener Kreuzkiimmel

1/4 EL (29)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
3/4 klein (53g)

Paprika, in Streifen geschnitten
3/4 mittel (899)

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (80g)

. Erhitze Ol, Paprika und

Zwiebel in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze. Etwa
6—8 Minuten braten, bis
sie weich sind.

. Gib Wasser, Kreuzkiimmel

und Salz/Pfeffer nach
Geschmack hinzu. 5
Minuten kocheln lassen.

. Lege den Lachs auf das

Gemiise. Decke die Pfanne
ab und lasse alles weitere
8-10 Minuten garen, bis
der Lachs durch ist.

. Mit Dill bestreuen und

servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit 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/6519_1.5-20629_1.667?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

