Meal Plan - 3400 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

Da
1 y 3375 kcal @ 273g Protein (32%) @ 131g Fett (35%) @ 236g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen

545 kcal, 26g Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

- Instant-Haferflocken mit Wasser
e i
%@3 1 Packchen(s)- 165 kcal
g & =8 Einfache Riihreier
fﬁ\ "¢ 3 Ei(er)- 238 keal

f Himbeeren

L ﬁ; 2 Tasse- 144 kcal

Snacks
370 kcal, 279 Eiweil}, 469 netto Kohlenhydrate, 89 Fett

Naturjoghurt
2 Tasse- 309 kcal

3 Grapefruit
8 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1125 kcal, 73g Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 569 Fett
S  fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

Gerostete Erdniisse
1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Abendessen
1065 kcal, 879 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 459 Fett

2 Qo

=~ Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

g SiiBkartoffelspalten
261 kcal
' % ca



Day

2 3375 kcal @ 273g Protein (32%) @ 131g Fett (35%) @ 236g Kohlenhydrate (28%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
545 kcal, 26g Eiweil}, 44g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

‘. :\4% Einfache Riihreier

& 3 Ei(er)- 238 kcal

f Himbeeren
£ ﬁ’ 2 Tasse- 144 kcal

Snacks
370 kcal, 279 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

=, Naturjoghurt
2 Tasse- 309 kcal

= Grapefruit
BN 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1125 kcal, 73g Eiweil}, 76g netto Kohlenhydrate, 569 Fett

S5 fettarmer Joghurt
2 Becher- 362 kcal

e Gerostete Erdniisse
é&i—:&:‘ 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

@ Einfacher Sardinensalat
531 kcal

Abendessen
1065 kcal, 879 Eiweil3, 689 netto Kohlenhydrate, 459 Fett

J Wl

2. Vegane Wurst
3 Wurst(en)- 804 kcal

g SiiRkartoffelspalten
261 kcal
‘ x ca




Day

3 3368 kcal @ 222g Protein (26%) @ 123g Fett (33%) @ 288g Kohlenhydrate (34%) @ 559 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
480 kcal, 10g EiweiB3, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

L Birne
) 2Birne(n)- 226 kcal

4 Gebratener Griinkohl
- 9 + 91 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

oy
L\Q :

Snacks
435 kcal, 519 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

WA Double Chocolate Proteinshake
f/ - /‘

3l Gerostete Erdniisse
éﬁ;ﬁé 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1145 kcal, 45¢g Eiweil}, 131g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

¥ Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal

\. Spinat-Parmesan-Pasta
#* 974 kcal

Abendessen
1035 kcal, 569 EiweiB, 98g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

In der Pfanne gebratener Tilapia
W4 8 0z- 298 kcal

¥ Mais mit Butter
§ i 238 kcal

) SiiBkartoffelpiiree mit Butter
i 498 kcal



Day 4 3334 kcal @ 243g Protein (29%) @ 929 Fett (25%) @ 318g Kohlenhydrate (38%) @ 64g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
480 kcal, 10g Eiweil3, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

L Birne
)  2Birne(n)- 226 kcal

4 Gebratener Griinkohl
- 9 + 91 kceal

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

=
L\& 2

Snacks
435 kcal, 51g EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

/ .
="Ml Double Chocolate Proteinshake

3l Gerostete Erdniisse
éﬁ;ﬁé 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day

Mittagessen
1065 kcal, 749 Eiweil3, 1099 netto Kohlenhydrate, 32g Fett

' W Rote Riiben
: 2 Rote Riiben- 48 kcal

Aromatisierte Reis-Mischung
382 kcal

@ .. Mit Mandeln paniertes Tilapia
SIS O 0z- 635 kcal

Abendessen
1080 kcal, 47g Eiweil3, 1499 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

¥ Mais mit Butter
§ i 278 kcal

5 3428 kcal @ 220g Protein (26%) @ 123g Fett (32%) @ 303g Kohlenhydrate (35%) @ 579 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
480 kcal, 10g Eiweil, 49g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

L Birne
) 2Birne(n)- 226 kcal

4 Gebratener Griinkohl
P\ -, 91 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

=
L\& :

Snacks
435 kcal, 519 EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

/ .
=, Double Chocolate Proteinshake

zaln Gerostete Erdniisse
éé_ﬁ:" 1/4 Tasse(n)- 230 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1160 kcal, 51g Eiweil3, 94g netto Kohlenhydrate, 63g Fett

= Fruchtsaft

4y 1Tasse-115 kcal

“& Garnelen-Scampi
1045 kcal

Abendessen
1080 kcal, 47g Eiweil3, 1499 netto Kohlenhydrate, 20g Fett

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

G538 Mais mit Butter

S g o 278 keal



Day
6 3366 kcal @ 2269 Protein (27%)

Friihstiick

580 kcal, 25g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
& Riihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
A o

N 249 kcal

» Fruchtsaft
s 2 Tasse- 229 kcal

= Einfach angebratener Spinat
@» 100 kcal

Snacks
370 kcal, 244 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

S Karotten und Hummus
»\ 123 kcal

2 Proteinriegel
{ 1 Riegel- 245 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1569 Fett (42%) @ 225g Kohlenhydrate (27%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1030 kcal, 529 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

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

300 kcal

¥= Avocado-Eiersalat-Sandwich
@ 1 Sandwich- 562 kcal

Abendessen
1120 kcal, 65¢g EiweiB3, 49g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

s, Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 9 0z Lachs- 948 kcal

. Vollkornreis
X 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal




Day
7 3366 kcal @ 2269 Protein (27%)

Friihstiick

580 kcal, 25g Eiweil}, 57g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett
o Riihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
/A VU

N 249 kcal

» Fruchtsaft
s 2 Tasse- 229 kcal

= Einfach angebratener Spinat
@» 100 kceal

Snacks
370 kcal, 244 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

S Karotten und Hummus
»\ 123 kcal

2 Proteinriegel
{ 1 Riegel- 245 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 619 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1569 Fett (42%) @ 225g Kohlenhydrate (27%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1030 kcal, 529 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

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

300 kcal

¥= Avocado-Eiersalat-Sandwich
@ 1 Sandwich- 562 kcal

Abendessen
1120 kcal, 65¢g EiweiB3, 49g netto Kohlenhydrate, 71g Fett

x. Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
p 9 0z Lachs- 948 kcal

. Vollkornreis
X 3/4 Tasse Vollkornreis, gekocht- 172 kcal




Einkaufsliste

Getranke

|:| Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je <80 ml) (5439)

|:| Wasser
25 Tasse(n) (mL)

Friihstiickscerealien

D Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (86g)

Fette und Ole
ol
L 12/3 0oz (mL)

D Olivenal
11/2 oz (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

19 groB (9509)

[] fettarmer aromatisierter Joghurt
4 Behalter (=170 g) (680g)

] Naturjoghurt (fettarm)
4 Tasse (980g)

|:| Butter

1 1/3 Stange (1349)

|:| Parmesan
2 0z (579)

] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur)
1/2 Tasse (1589)

|:| Schlagsahne
1/4 Tasse (mL)

] Kefir (aromatisiert)
4 Tasse (mL)

Obst und Fruchtsafte

D Himbeeren
4 Tasse (4929)

D Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

D Birnen

6 mittel (1068g)

D Avocados
1 3/4 Avocado(s) (352g)

Fruchtsaft
L 40 fl oz (mL)

@FASTR

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] SiiBkartoffeln
4 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (840g)

D Gefrorene Maiskorner
3 1/3 Tasse (4539)

D Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
4 Rote Bete(n) (200g)

D frischer Spinat
2 Packung (ca. 285 g) (5499)

D Knoblauch
6 1/4 Zehe(n) (199)

D Kale-Blatter
4 1/2 Tasse, gehackt (180g)

D Tomaten
2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2679)

D Blumenkohl
6 Kopf klein (Durchm. 4") (15909g)

D Schalotten
1 1/2 EL, gehackt (15g)

D Brokkoli
3 Stangel (4539)

[] Frischer Ingwer
1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (3g)

|:| Babykarotten
24 mittel (240g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
11/4 Tasse (183q)

Hummus
D 6 EL (90g)

Fisch- und Schalentierprodukte

[] Sardinen, in Ol (Konserve)
4 Dose (3689)

Tilapia, roh
u 1 Ibs (4769)

D Garnelen, roh
6 oz (170g)

D Lachs

18 0z (510g)

Getreide und Teigwaren

D ungekochte trockene Pasta
1/2 lbs (2379)



Andere

|:| vegane Wurst
6 Wiirstchen (600g)

|:| Gemischte Blattsalate
7 Tasse (210g)

|:| Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
6 EL (mL)

|:| Proteinpulver, Schokolade
4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)

|:| Nahrhefe
1 1/2 Tasse (90g)

] Proteinriegel (20 g Protein)
2 Riegel (100g)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1 0z (269)

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (79)

|:| frischer Basilikum
3 Blatter (29g)

Knoblauchpulver
L 1TL (39g)

D Allzweckmehl
1/4 Tasse(n) (31g)

] Vollkornreis (brauner Reis)
1/2 Tasse (95g)
SiiBwaren
Kakaopulver
u 11/2 EL (8g)
Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D wiirzige Reis-Mischung
2/3 Beutel (=160 g) (1059)
Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 31/3 0z (949)

] Kokosmilch (Dose)
3/4 Dose (mL)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Barbecue-Sofle
11/2 Tasse (4299)

Backwaren

D Brot

4 Scheibe (128g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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 Péackchen (43g) 2 Packchen (869)
Wasser Wasser

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

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

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

Einfache Riihreier
3 Ei(er) - 238 kcal @ 19g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

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

Ei(er) Ei(er)

3 grof (1509) 6 grof} (300g)

1. Eier in einer mittelgroRen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
3. Eimischung hineingiefRen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Himbeeren

2 Tasse - 144 kcal @ 3g Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/67_1.0-24386_0.75-59997_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
2 Tasse (246g9) 4 Tasse (4929)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Frithstiick 2 @

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Birne

2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
2 mittel (35649) 6 mittel (1068g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gebratener Griinkohl
91 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Kale-Blatter Kale-Blatter

1 1/2 Tasse, gehackt (60g) 4 1/2 Tasse, gehackt (180g)
o] (o]

1/2 EL (mL) 11/2 EL (mL)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Griinkohl hinzufiigen und 3-5 Minuten
sautieren, bis der Griinkohl weich ist und leicht glanzt. Mit einer Prise Salz und Pfeffer servieren.

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_2.0-23092_1.5-405_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1 Prise (0g)

Ei(er)

1 grof (50g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Tomaten

4 1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm
dick) (27g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (509)

frischer Basilikum, gehackt

1 Blatter (1g)

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

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Salz

3 Prise (19)

Ei(er)

3 groB (150g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Tomaten

3 Scheibe(n), dick/grof (ca. 1,3 cm
dick) (81g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
3/4 Avocado(s) (151g)

frischer Basilikum, gehackt

3 Blatter (29g)

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

dariibergeben.
3. Servieren.

Frihstiick 3 @
An Tag 6 und Tag 7 essen

Rihrei mit Spinat, Parmesan & Tomate
249 kcal @ 18g Protein @ 17g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

2 groB (100g)
Olivenol

1TL (mL)

| 2 Tasse(n) (60g)
Parmesan

2 EL (10g)

Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (37g)
Knoblauch, fein gehackt
4 Prise (19)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er)

4 groB (200g)

Olivenol

2 TL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Parmesan

4 EL (209)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Knoblauch, fein gehackt
1TL (39)

1. Eier in einer kleinen Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Beiseitestellen.\r\nEine
mittelgroRe Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen, Olivendl und Knoblauch hinzufiigen und unter einer
Minute anschwitzen, bis es duftet.\r\nSpinat dazugeben und unter Riihren etwa eine Minute kochen, bis
er welk ist.\r\nDie Eier hinzufiigen und unter gelegentlichem Riihren 1-2 Minuten garen.\r\nParmesan

und Tomaten einstreuen und kurz unterriihren.\r\nServieren.

Fruchtsaft

2 Tasse - 229 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 51g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/309_1.0-155_2.0-326_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

—_——r

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Einfach angebratener Spinat
100 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (2g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
32 fl oz (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29)

Olivenol

1 EL (mL)

frischer Spinat

8 Tasse(n) (240g9)
Knoblauch, gewiirfelt
1 Zehe (39g)

2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.



Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

fettarmer Joghurt
2 Becher - 362 kcal @ 17g Protein @ 5g Fett @ 63g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

¥
'§; fettarmer aromatisierter Joghurt fettarmer aromatisierter Joghurt
N 2 Behalter (=170 g) (340g) 4 Behilter (=170 g) (680g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379g) 1/2 Tasse (73g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Sardinensalat
531 kcal @ 48g Protein @ 339 Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
3 Tasse (90g) 6 Tasse (180g)
Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Gekaufte Vinaigrette, beliebiger
Geschmack Geschmack
3 EL (mL) 6 EL (mL)

== Sardinen, in Ol (Konserve), Sardinen, in Ol (Konserve),
abgetropft abgetropft
2 Dose (1849) 4 Dose (3689)

1. Lege einen Teller mit Blattsalat aus und gib Sardinen darauf. Betraufle alles mit Vinaigrette und
serviere.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/153_2.0-144_1.0-132951_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat

171 kcal @ 99 Protein @ 7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate 1. Edamame nach

1 Tasse (309) Packungsanweisung

Balsamico-Vinaigrette zubereiten.

1 EL (mL) )

Edamame, gefroren, geschalt

"0 1/2 Tasse (599)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert

‘ oder gekiihlt), gehackt .
‘m 2 Rote Bete(n) (100g) servieren.

. Blattsalate, Edamame und
Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und

Spinat-Parmesan-Pasta
974 kcal @ 35g Protein @ 35g Fett @ 118g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

V ungekochte trockene Pasta 1. Pasta nach
1/3 Ibs (1529) Packungsanweisung
Butter kochen. Nach dem Kochen
2 EL (289) beiseitestellen.

frischer Spinat

2/3 Packung (ca. 285 g) (189g) 2. Im Topf, in dem die Pasta

gekocht wurde, Butter bei

Parmesan . .

1/3 Tasse (33g) mlttlergr Hitze schmelzgn.

Salz Wenn sie geschmolzen ist,
A 1/3TL (29) Knoblauch hinzufiigen und

schwarzer Pfeffer ein bis zwei Minuten

1/2 EL, gemahlen (3g) kochen, bis er duftet.

Wasser 3. Pasta, Wasser und Spinat

1/4 Tasse(n) (mL) hinzufiigen, umriihren und

Knoblauch, fein gehackt so lange kochen, bis der

11/3 Zehe(n) (49) Spinat zusammengefallen

ist.
4. Parmesan untermischen

und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_1.0-341_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Rote Riiben
2 Rote Riiben - 48 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Rote Riiben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riiben in Scheiben
oder gekiihlt) schneiden. Mit Salz und
2 Rote Bete(n) (100g) Pfeffer wiirzen (optional:

zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wiirzen) und

servieren.

Aromatisierte Reis-Mischung

382 kcal @ 11g Protein @ 2g Fett @ 77g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
wiirzige Reis-Mischung 1. Nach Packungsanweisung
2/3 Beutel (=160 g) (105g) zubereiten.

Mit Mandeln paniertes Tilapia

9 0z- 635 kcal @ 61g Protein @ 30g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

) ' Ergibt9 oz

Mandeln 1. Die Halfte der Mandeln mit
6 EL, in Streifen (41g) dem Mehl in einer flachen
Tilapia, roh Schiissel vermengen.
1/2 Ibs (2529) 2. Fisch mit Salz wiirzen und

Allzweckmehl

1/4 Tasse(n) (31g) in der Mehl-Mandel-

Mischung wenden.

Salz .

11/2 Prise (1) 3. Olin einer Pfanne bei
Olivenol mittlerer Hitze erhitzen
3/4 EL (mL) 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58086_1.0-158_1.333-345_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse

] Fruchtsaft 1. Das Rezept enthilt keine
8 fl oz (mL) Zubereitungsschritte.

Garnelen-Scampi
1045 kcal @ 509 Protein @ 62g Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.0-269_1.5?from_pdf=true

Butter

3 EL (439)

Schlagsahne

. 1/4 Tasse (mL)
ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

| Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Parmesan

3/4 EL (4q)

Schalotten, fein gehackt

1 1/2 EL, gehackt (15g)

Knoblauch, fein gehackt

3 Zehe (99)

Garnelen, roh, geschalt und entdarmt
6 0z (170g)

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).



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

Kefir
300 kcal @ 16g Protein

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.

4g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kefir (aromatisiert) Kefir (aromatisiert)
2 Tasse (mL) 4 Tasse (mL)

1. In ein Glas gieBen und
trinken.

Avocado-Eiersalat-Sandwich
1 Sandwich - 562 kcal @ 30g Protein @ 31g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-636_2.0-435_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Knoblauchpulver Knoblauchpulver

4 Prise (29) 1TL (39)

Avocados Avocados

1/2 Avocado(s) (101g) 1 Avocado(s) (201g)

Brot Brot

2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (1289)

Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert

6 EL Cherrytomaten (569) 3/4 Tasse Cherrytomaten (112g)
Ei(er), hartgekocht und gekiihlt Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
3 grof (1509) 6 grof} (300g)

1. Verwenden Sie gekaufte hartgekochte Eier oder kochen Sie eigene, indem Sie Eier in einen kleinen Topf
geben und mit Wasser bedecken. Wasser zum Kochen bringen und 8—10 Minuten weiterkochen. Eier
abkiihlen lassen und dann schalen.

2. Eier, Avocado, Knoblauch sowie etwas Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermengen. Mit einer Gabel
zerdriicken, bis alles gut vermischt ist.

3. Tomaten dazugeben. Vermischen.
4. Eiersalat zwischen zwei Brotscheiben geben, sodass ein Sandwich entsteht.
5. Servieren.
6. (Hinweis: Reste des Eiersalats konnen ein oder zwei Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden)
Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen
Naturjoghurt
2 Tasse - 309 kcal @ 269 Protein @ 8g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
~ Naturjoghurt (fettarm) Naturjoghurt (fettarm)
2 Tasse (490g) 4 Tasse (980g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/167_2.0-59361_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g) 1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

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)

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

Double Chocolate Proteinshake
206 kcal @ 42g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Kakaopulver Kakaopulver

1/2 EL (39) 11/2 EL (8g)

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

3 EL (539) 1/2 Tasse (1589)

Proteinpulver, Schokolade Proteinpulver, Schokolade

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g) 4 1/2 Schopfer (je =80 ml) (140g)

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
4EL (379) 3/4 Tasse (110g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/659_1.5-144_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karotten und Hummus
123 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

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

3 EL (459) 6 EL (90g)
Babykarotten Babykarotten

12 mittel (120g) 24 mittel (2409)

1. Karotten mit Hummus
servieren.

Proteinriegel
1 Riegel - 245 kcal @ 20g Protein @ 5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

¥ Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Proteinriegel (20 g Protein) Proteinriegel (20 g Protein)
1 Riegel (50g) 2 Riegel (100g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/301_1.5-893_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Vegane Wurst

3 Wurst(en) - 804 kcal @ 84g Protein @ 36g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

/a‘\w‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

" 2 ' < vegane Wurst
S 3 Wiirstchen (300g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Servieren.

SiiBkartoffelspalten
261 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]

3/4 EL (mL)

Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

vegane Wurst
6 Wiirstchen (600g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

11/2 EL (mL)

Salz

1 TL (6q)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel

Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,

damit sie gleichmaRig garen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118328_3.0-119_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

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

Ergibt 8 oz

Olivenol

2 TL (mL)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Salz

1/3 TL (2g)

Tilapia, roh

1/2 Ibs (224g)

Mais mit Butter
238 kcal @ 49 Protein @ 12g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

3/4 Prise (0g)

Salz

3/4 Prise (0g)

Butter

1 EL (14g)

Gefrorene Maiskorner
1 Tasse (1369)

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
498 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 72g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

. Tilapiafilets kalt abspiilen

und mit Papiertiichern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. 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.

. Mais nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/552_1.333-489_1.5-27074_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

BBQ Blumenkohl-Wings

SiiBkartoffeln
2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
Butter

| 4TL (18g)

803 kcal @ 42g Protein @ 6g Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 269 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-Sofe
3/4 Tasse (2159)

Salz

1/4 EL (59)

Nahrhefe

3/4 Tasse (459)

Blumenkohl

3 Kopf klein (Durchm. 4") (795g)

1. SiiBkartoffeln mit einer

Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliiften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten Abkiihlen
beiseitestellen.

. Wenn sie kiihl genug sind,

die Schale entfernen und
wegwerfen. Das
Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit
der Riickseite einer Gabel
zu einem glatten Piiree
zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit
Butter betraufeln und
servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-SoRe
11/2 Tasse (429g)

1/2 EL (99)

Nahrhefe

11/2 Tasse (90g)

Blumenkohl

6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590g)

1. Ofen auf 230 °C (450 °F) vorheizen. Blumenkohl abspiilen und in Réschen zerteilen — beiseitestellen.
2. In einer Schiissel Nahrhefe und Salz mischen. Mit etwas Wasser zu einer fast pastosen Konsistenz

verriithren.

3. Roschen in die Schiissel geben und so vermengen, dass alle Seiten bedeckt sind. Auf ein gefettetes

Backblech legen.

4. 25-30 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Aus dem Ofen nehmen und beiseitestellen.

o

6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

Mais mit Butter

278 kcal @ 5g Protein @ 14g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Barbecue-Sauce in eine mikrowellengeeignete Schiissel geben und kurz erwarmen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1521_3.0-489_1.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g) 1/4 TL (0g)

Salz Salz

1 Prise (0g) 1/4TL (1g)

Butter Butter

31/2TL (169) 2 1/3 EL (32g)
Gefrorene Maiskorner Gefrorene Maiskorner
56 TL (159g) 2 1/3 Tasse (317g)

1. Mais nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli
9 oz Lachs - 948 kcal @ 62g Protein @ 69g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs Lachs

1/2 Ibs (2559) 18 0z (510gq)

Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)

3/8 Dose (mL) 3/4 Dose (mL)

Brokkoli, in Roschen zerteilt Brokkoli, in Roschen zerteilt

1 1/2 Stangel (2279) 3 Stangel (4539)

Frischer Ingwer, geschilt und diinn  Frischer Ingwer, geschilt und diinn
geschnitten geschnitten

3/4 Scheiben (1" Durchm.) (2g) 1 1/2 Scheiben (1" Durchm.) (3g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen. Ein Backblech einfetten und den Lachs mit der Hautseite nach
unten darauflegen. Den Lachs mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen. 12-18 Minuten backen oder bis der
Lachs durchgegart ist. Beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Kokosmilch, Ingwerscheiben und
Brokkoliroschen hinzufiigen und offen etwa 7 Minuten kocheln lassen.

3. Lachs und Brokkoli anrichten. Servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20606_1.5-375_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

11/2 Prise (19g)

Wasser

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

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

3 Prise (29g)

Wasser

1 Tasse(n) (mL)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Vollkornreis (brauner Reis)
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 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.

Proteinerganzung(en) (£
Téaglich essen

Proteinshake

2 1/2 Messloffel - 273 kcal @ 61g Protein @ 1g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Proteinpulver

2 1/2 Schopfer (je =80 ml) (789)
Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (5439)
Wasser

17 1/2 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

