Meal Plan - 3500-Kalorien pescetarischer Ernahrungsplan FAS

Grocery List Day 1 Day 2

STRONGR
TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Vergiss nicht, deinen Plan fiir ndchste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 3534 kcal @ 2289 Protein (26%)

Friihstiick

520 kcal, 339 EiweiB, 20g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gerostete Mandeln
’w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
I Toast mit Butter und Marmelade

1 Scheibe(n)- 133 kcal
— (")

$ ~_" Gekochte Eier
\B /" 4 Ei(s)- 277 kcal

Snacks
455 kcal, 99 Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

L Birne
@ 2 Birne(n)- 226 kcal

Proteinergdnzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Day 2 3491 kcal @ 2409 Protein (28%)

Friihstiick

520 kcal, 33g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
I Toast mit Butter und Marmelade

= 1 Scheibe(n)- 133 kcal

¥ ™ Gekochte Eier
ﬁ% 4 Ei(s)- 277 kcal

Snacks
455 kcal, 99 Eiweil}, 67g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
2 Scheibe(n)- 227 kcal

L Birne
€ 28Bime(n)- 226 keal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

1269 Fett (32%) @ 310g Kohlenhydrate (35%) @ 62g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
1135 kcal, 409 EiweiB3, 163g netto Kohlenhydrate, 249 Fett

) Naan-Brot
P 11/2 stiick(e)- 393 kcal

, Heidelbeeren

‘ 1 Tasse(s)- 95 kcal

< WeilRe-Bohnen-Succotash
647 kcal

75

Abendessen
1150 kcal, 869 Eiweil3, 58g netto Kohlenhydrate, 58g Fett

Bl Gerostete Tomaten
goiam 2 Tomate(n)- 119 kcal

Linsen
347 kcal

) Gebackener Lachs auf Spinat

?) ) 78 686 kcal

113g Fett (29%) @ 300g Kohlenhydrate (34%) @ 78g Ballaststoffe (9%)

Mittagessen
1095 kcal, 569 Eiweil3, 1509 netto Kohlenhydrate, 15¢ Fett

Linsen
174 kcal

BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

Gekochte Paprika
) 1 Paprika- 120 kcal

Abendessen
1150 kcal, 829 Eiweil3, 62g netto Kohlenhydrate, 54g Fett

7/ Nektarine
4@ i 1 Nektarine(n)- 70 keal

Seitan-Salat
1078 kcal




Day 3 3486 kcal @ 2359 Protein (27%) @ 104g Fett (27%) @ 331g Kohlenhydrate (38%) @ 70g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick
595 kcal, 39g Eiweil, 33g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 333 kcal

Griiner Proteinishake
261 kcal

Snacks
455 kcal, 99 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

L Birne

@ 1 Birne(n)- 113 kcal

= Reiswaffeln mit Erdnussbutter
=== = 1 Waffel(n)- 240 kcal

(5,  Kochbananen-Chips
@ 100 keal

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1095 kcal, 569 Eiweil3, 1509 netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

@ Linsen

5 174 kcal

e ca
BBQ Blumenkohl-Wings
803 kcal

Gekochte Paprika
7)) 1 Paprika- 120 kcal

Abendessen

# Ml 234 kcal

14 2/3 Tender(s)- 838 kcal

Day 4 3550 kcal @ 230g Protein (26%) @ 1249 Fett (31%) @ 331g Kohlenhydrate (37%) @ 48g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
595 kcal, 399 EiweiB, 33g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Gerdstete Mandeln
’“ 3/8 Tasse(n)- 333 kcal

Griiner Proteinishake
261 kcal

Snacks
455 kcal, 99 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

£ Birne
) 1Birne(n)- 113 kcal

= Reiswaffeln mit Erdnussbutter
= 1 Waffel(n)- 240 kcal

A%  Kochbananen-Chips

@ 100 kcal

Proteinergdnzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1160 kcal, 51g EiweiB}, 150g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 Sandwich(s)- 382 kcal

GrofRer Miisliriegel
3 Riegel(n)- 529 kcal

?"_’?\ Hiittenkase & Honig
v oows Y 1 Tagse(n)- 249 keal
T B

Abendessen
1070 kcal, 71g Eiwei3, 101g netto Kohlenhydrate, 389 Fett

{

74 2 Knusprige chik'n-Tender
R 3 14 2/3 Tender(s)- 838 kcal

4 Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal




Day 5 3567 kcal @ 25649 Protein (29%) @ 1879 Fett (47%) @ 1699 Kohlenhydrate (19%) @ 45¢g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
595 kcal, 399 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 28¢g Fett

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n)- 333 kcal

Griiner Proteinishake
261 kcal

Snacks
455 kcal, 99 Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

z Reiswaffeln mit Erdnussbutter

/:iw, Kochbananen-Chips
@ 100 kcal

Proteinerganzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1095 kcal, 849 Eiweil3, 20g netto Kohlenhydrate, 74g Fett

B

% Mais mit Butter

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
4 0z- 938 kcal

Abendessen
1150 kcal, 649 Eiweil3, 68g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

{ Banane
© 2 Banane(n)- 233 kcal

¢ ‘ In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
N ¥5 918 kcal

Day 6 3447 kcal @ 2659 Protein (31%) @ 1669 Fett (43%) @ 171g Kohlenhydrate (20%) @ 50g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
570 kcal, 41g EiweiR, 51g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

& ) Karottensticks
=2 4 Karotte(n)- 108 kcal

| 256 kcal

Snacks
360 kcal, 15g Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

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

e

4 Erdbeeren
f 2 1/2 Tasse(n)- 130 kcal

o
L

-{g ;é Hiittenkése & Honig

%* " 1/4 Tasse(n)- 62 kcal
T T

Proteinergénzung(en)
275 kcal, 61g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

Mittagessen
1095 kcal, 849 EiweiB3, 20g netto Kohlenhydrate, 74g Fett

[ “\l Mais mit Butter
f 159 kcal

-
. —

& | angsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
% 14 0z- 938 kcal

i Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)

Abendessen
1150 kcal, 649 Eiweil}, 68g netto Kohlenhydrate, 62g Fett

{ Banane
© 2 Banane(n)- 233 kcal

( ] In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
& Y5 918 kcal



Day 7

Friihstiick
570 kcal, 419 EiweiB}, 51g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

Proteinreicher Misliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

i Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
vJ| | 256 kcal

Snacks
360 kcal, 15g Eiweil3, 30g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

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

=2 1/2 Tasse(n)- 130 kcal

‘F"‘*f‘v‘{ Hiittenk&se & Honig
N /4 Tasse(n)- 62 kcal
P =

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

Proteinshake
2 1/2 Messloffel- 273 kcal

3523 kcal @ 233g Protein (26%) @ 1629 Fett (41%) @ 232g Kohlenhydrate (26%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1180 kcal, 63g Eiweil}, 73g netto Kohlenhydrate, 669 Fett

_ Gemischte Niisse
1/2 Tasse(n)- 435 kcal

BL *. '¢ Hittenkidse & Fruchtbecher
S @ 42 Becher- 261 kcal

>, » /)
-»

Abendessen
1145 kcal, 539 Eiweil}, 75g netto Kohlenhydrate, 65¢g Fett

% Garnelen-Scampi
1045 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal




Einkaufsliste

Getranke

D Proteinpulver
17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)

D Wasser
24 Tasse(n) (mL)

D Proteinpulver, Vanille
5 Schopfer (je =80 ml) (155g)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
1 3/4 Tasse, ganz (250g)

D Gemischte Niisse
1/2 Tasse (679)

Backwaren

D Brot

3/4 Ibs (3529)

D Naan-Brot
1 1/2 Stiick(e) (135g)

Milch- und Eierprodukte
D Butter

3/4 Stange (88g)
Ei(er)
L 8 groB (400g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
11/2 Tasse (3399)

D Scheibenkéase
1 1/2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (32g)

D Schlagsahne
1/4 Tasse (mL)

D Parmesan
3/4EL (49g)

SiiBwaren

D Gelee

2 0z (569)

D Honig

2 EL (429)

Fette und Ole
ol
u 1/4 Ibs (mL)

D Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Olivenol
u 3/4 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten

5 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (6999)
D frischer Spinat

1 1/4 Packung (ca. 285 g) (3599)
D Knoblauch

4 1/4 Zehe(n) (139)

D Gefrorene Maiskorner
2 1/3 Tasse (3179)

D Paprika
2 3/4 grol} (4479)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

I:] Linsen, roh
1 Tasse (192g)

] Weille Bohnen (konserviert)
1 Tasse (262g)

D Kichererbsen, konserviert
1 Dose(n) (448g)

I:] Erdnussbutter
1/2 Tasse (112g)

Obst und Fruchtsifte

D Zitrone
11/2 groB (1349)

D Blaubeeren
1 Tasse (148g)

D Zitronensaft
1 EL (mL)

D Birnen

7 mittel (1246g)

D Nektarine
1 mittel (=6,4 cm @) (142g)

D Avocados
2 Avocado(s) (385g)

D Banane
5 1/2 mittel (=<17,8-20,0 cm lang) (649g)

Orange
3 Orange (4629)

D Limettensaft
3/4 EL (mL)

Erdbeeren
5 Tasse, ganz (720g)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Lachs

31/2 Ibs (1606g)

D Garnelen, roh
6 0z (170g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

I:] Barbecue-Sole
11/2 Tasse (4299)

Apfelessig
u 1 EL (mL)

Andere

Nahrhefe
L 31/3 0z (949)

D Vegetarische Chik'n-Tender
29 1/3 Stiicke (748g)

D Teriyaki-SoRe
1/3 Tasse (mL)

D Gefrorene Beerenmischung
1 Tasse (1369)

D Hiittenkadse & Fruchtbecher
2 Becher (340g)

Getreide und Teigwaren

D Seitan

1/2 Ibs (2559)

D ungekochte trockene Pasta
3 0z (869)

@FASTR



D Schalotten
5/8 Schalotte (72g)

D Blumenkohl
6 Kopf klein (Durchm. 4") (1590g)
Zwiebel
u 1/2 klein (35g)
D frische Petersilie
3 Stangel (3g)
Ketchup
D 1/2 Tasse (1259)

] Karotten
10 1/2 mittel (6469)

D Gurke

1 1/6 Gurke (ca. 21 cm) (351q)
D Pilze
3/4 Tasse, gehackt (53g)

D Romersalat
1/2 Herzen (250q9)

Gewiirze und Krauter

D Salz

11g(119g)
Balsamicoessig
u 1EL (mL)
D schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

D Thymian, getrocknet
31/2g(39)

Snacks

D Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
3 Kuchen (27g)

D Kochbananen-Chips
2 0z (579)

I:] groBer Miisliriegel
3 Riegel (111g)

D proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

Friihstiickscerealien

] Haferflocken (zarte Haferflocken)
2/3 Tasse(n) (54g)



Recipes

Friihstiick 1 &£
An Tag 1 und Tag 2 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 (369)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Toast mit Butter und Marmelade
1 Scheibe(n) - 133 kcal @ 4g Protein @ 5g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Brot Brot

1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (649)
Butter Butter

1TL (59) 2 TL (99)

Gelee Gelee

1TL(79) 2 TL (149)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Butter und Marmelade auf das Brot streichen.

Gekochte Eier

4 Ei(s) - 277 kcal @ 25g Protein @ 19g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
4 groB (200g) 8 grofB (400g)

# Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-59_1.0-228_2.0?from_pdf=true

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

Gerostete Mandeln
3/8 Tasse(n) - 333 kcal @ 11g Protein

Griiner Proteinishake
261 kcal @ 27g Protein

274 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

1g Fett @ 289 Kohlenhydrate @ 8¢ Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

1 Tasse(n) (30g)

Proteinpulver, Vanille

1 Schopfer (je =80 ml) (31g)

Banane, gefroren

1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (599g)
Orange, geschiilt, in Scheiben geschnitten und
entkernt

1 Orange (154g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandeln
1 Tasse, ganz (161g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wasser

3/4 Tasse(n) (mL)

frischer Spinat

3 Tasse(n) (90g)

Proteinpulver, Vanille

3 Schopfer (je =80 ml) (939)

Banane, gefroren

1 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (177g)
Orange, geschalt, in Scheiben geschnitten und
entkernt

3 Orange (462g)

1. Alle Zutaten in einen Mixer geben (wenn die Banane nicht gefroren ist, ein paar Eiswiirfel dazugeben).\r\nGriindlich mixen. Bei
Bedarf mehr Wasser hinzufiigen.\r\nSofort servieren.

Friihstiick 3 &
An Tag 6 und Tag 7 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein

Karottensticks
4 Karotte(n) - 108 kcal @ 2g Protein

12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

0g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_1.5-664_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-58048_4.0-824_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Karotten Karotten
4 mittel (244q) 8 mittel (488g)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

Overnight-Haferflocken mit gemischten Beeren und Protein (mit Wasser)
256 kcal @ 29g Protein @ 2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

TN i Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Beerenmischung Gefrorene Beerenmischung
1/2 Tasse (689) 1 Tasse (1369)
Haferflocken (zarte Haferflocken) Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279) 2/3 Tasse(n) (54g)
Proteinpulver, Vanille Proteinpulver, Vanille
1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Wasser Wasser
3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

1. Alle Zutaten in einem luftdichten Behalter vermischen.

2. Uber Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Servieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Naan-Brot
1 1/2 Stiick(e) - 393 kcal @ 13g Protein @ 8g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/2 Stiick(e)

Naan-Brot 1. Das Rezept enthilt keine
1 1/2 Stiick(e) (135g) Zubereitungsschritte.

Heidelbeeren
1 Tasse(s) - 95 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Tasse(s)

Blaubeeren 1. Heidelbeeren abspiilen und
1 Tasse (1489) servieren.

WeilRe-Bohnen-Succotash
647 kcal @ 269 Protein @ 16g Fett @ 80g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135_1.5-20517_2.0-192717_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Linsen

Zitronensaft

1 EL (mL)

ol

1EL (mL)

Weille Bohnen (konserviert),
abgetropft & abgespiilt

1 Tasse (262g)

Gefrorene Maiskorner, aufgetaut
1 Tasse (1369)

Paprika, sehr fein gehackt

1 mittel (119g)

Schalotten, fein gehackt

1 Nelke(n) (579)

174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (48g)

. Etwa 1/4 des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze

erhitzen. Mais, Schalotte und eine Prise Salz
hinzufiigen und 2-4 Minuten kochen, bis sie weich
sind.\r\nDie Maismischung in eine mittelgrofe
Schiissel geben und weilRe Bohnen, Paprika, restliches
Ol und Zitronensaft untermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 Tasse(n) (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/2 Tasse (96g)

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 Kdcheln bringen, zudecken und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgiefen. Servieren.

BBQ Blumenkohl-Wings

803 kcal @ 42g Protein @ 69 Fett @ 120g Kohlenhydrate @ 26g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-Sof3e

3/4 Tasse (215g)

Salz

1/4 EL (59)

Nahrhefe

3/4 Tasse (459)

Blumenkohl

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-Sofe

11/2 Tasse (429g)

Salz

1/2 EL (9)

Nahrhefe

11/2 Tasse (90g)

Blumenkohl

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

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

[$)]

6. Roschen mit BBQ-Sauce vermengen. Servieren.

Gekochte Paprika

1 Paprika - 120 kcal @ 1g Protein

9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.0-1521_3.0-59978_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

o]} (o]}

2 TL (mL) 4TL (mL)

Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten Paprika, entkernt und in Streifen geschnitten
1 groB (164g) 2 grof (328g)

1. Herd: Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Paprikastreifen hinzufiigen und 5-10 Minuten kochen, bis sie weich sind.

2. Ofen: Ofen auf 425°F (220°C) vorheizen. Paprikastreifen mit Ol vermengen und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa 20-25
Minuten rosten, bis sie weich sind.

Mittagessen 3[4

An Tag 4 essen

Erdnussbutter-und-Marmeladen-Sandwich
1 Sandwich(s) - 382 kcal @ 12g Protein @ 11g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Erdnussbutter 1. Brot nach Wunsch toasten. Die Erdnussbutter auf eine
1 EL (16g) Brotscheibe und die Marmelade auf die andere

Brot streichen.

é:zt;elbe (649) 2. Die Brotscheiben zusammensetzen und genief3en.

2 EL (429)

GrofRer Miisliriegel
3 Riegel(n) - 529 kcal @ 11g Protein @ 22g Fett @ 65g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 3 Riegel(n)

groBer Miisliriegel 1. Das Rezept enthailt keine
3 Riegel (111g) Zubereitungsschritte.

Hiittenkadse & Honig
1 Tasse(n) - 249 kcal @ 28g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

g N\ A,-"‘“’/ Ergibt 1 Tasse(n)
g - Y . MagerHiittenkase (1% Fett) 1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig

1 : ‘Q 1 Tasse (2269) betraufeln.
\ 'W;)/l Honig

. LM 4TL(28g)

P » '&

o i"


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/30_1.0-137_3.0-59602_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mais mit Butter
159 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Butter Butter

2 TL (99) 4TL (18g)

Gefrorene Maiskorner Gefrorene Maiskorner
2/3 Tasse (91g) 11/3 Tasse (181g)

1. Mais nach Packungsanweisung zubereiten.

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

Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian
14 0z - 938 kcal @ 82g Protein @ 66g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/2 TL, Blatter (1g) 1 TL, Blatter (1g)
ol ol
21/2 TL (mL) 13/4 EL (mL)

' Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut
14 0z (3979g) 13/4 Ibs (7949)

##s| Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten

5/8 groB (499) 11/6 grofR (98g)

1. Den Ofen auf 275°F (135°C) vorheizen.
2. Ein tiefes Backblech mit gefetteter Aluminiumfolie auslegen.

3. Ol, Thymian und den Saft von 1/4 Zitrone in einer kleinen Schiissel mischen. Die Thymianmischung gleichmaRig iiber den Lachs
streichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf das Backblech legen.
5. Den Lachs backen, bis er in der Mitte gerade undurchsichtig ist, etwa 15-18 Minuten. Mit Zitronenspalten servieren.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Gemischte Niisse
1/2 Tasse(n) - 435 kcal @ 13g Protein @ 369 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Tasse(n)

Gemischte Niisse 1. Das Rezept enthilt keine
. 1/2 Tasse (67g) Zubereitungsschritte.

Gegrillter Kase mit Pilzen
485 kcal @ 21g Protein @ 24g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/489_1.0-87_2.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_2.0-912_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

Hiittenkase & Fruchtbecher
2 Becher - 261 kcal @ 28g Protein

q

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Toast mit Butter
2 Scheibe(n) - 227 kcal @ 8g Protein

Birne
2 Birne(n) - 226 kcal @ 1g Protein

{

Pilze 1. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Ol, Pilze, Thymian

3/4 Tasse, gehackt (53g) sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzufiigen.
Olivenol Anbraten, bis sie goldbraun sind.
3/4 EI? (mL) 2. Kése auf eine Brotscheibe legen und die Pilze darauf

N Thymian, getrocknet eben

¥ 1/2 EL, gemahlen (2g) 9 - ) o )
Brot 3. Sandwich schlieBen und zuriick in die Pfanne legen, bis
3 Scheibe(n) (96g) der Kése geschmolzen ist und das Brot knusprig ist.
Scheibenkidse Servieren.

11/2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (329) 4. Tipp: Fiir Vorrat die Pilze vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt zusammenstellen.

5g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Ergibt 2 Becher

Hiittenkdse & Fruchtbecher 1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen
2 Becher (340g) und servieren.

10g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot

2 Scheibe (649) 4 Scheibe (1289g)
Butter Butter

2 TL (99) 4TL (18g)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

0g Fett @ 43g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Birnen Birnen
2 mittel (3569) 4 mittel (7129)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_2.0-140_2.0?from_pdf=true

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

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Birnen
1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
1 Waffel(n) - 240 kcal @ 8g Protein @ 17g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Erdnussbutter

2 EL (32g)

~ Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
1 Kuchen (9g)

1. Erdnussbutter gleichmaBig auf die Reiswaffel

streichen.

Kochbananen-Chips
100 kcal @ 0g Protein @ 6g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kochbananen-Chips
2/3 0z (19g)

1. Ungeféhr 3/4 Tasse = 1
oz

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Birnen
3 mittel (534q)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

6 EL (969)

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
3 Kuchen (27g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Kochbananen-Chips
2 0z (579)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-371_1.0-410_0.667?from_pdf=true

Snacks 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 6 EL, ganz (54g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Erdbeeren
21/2 Tasse(n) - 130 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Erdbeeren Erdbeeren
2 1/2 Tasse, ganz (3609) 5 Tasse, ganz (720g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkdse & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

PN Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
R ] ¢ Y - MagerHiittenkdse (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
( Q 4EL (579g) 1/2 Tasse (113g)
\ - R Honig Honig
\ a ¥ 3 . 1TL(7 2TL (14
) ~ (79) (149)
B ="
g S

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-302_2.5-59602_0.5?from_pdf=true

Abendessen 1 “

An Tag 1 essen

Gerdstete Tomaten
2 Tomate(n) - 119 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

g A

Ergibt 2 Tomate(n)

ol 1. Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

27TL (mL) 2. Tomaten der Lange nach durch den Stiel halbieren und

1 Tomgten mit Ol einreiben. Mit einer Prise Salz und Pfeffer
2 klein, ganz (@ =6,0 cm) (182g) wiirzen

3. 30-35 Minuten backen, bis sie weich sind. Servieren.

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

Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir Linsen kdnnen variieren.

2 Tasse(n) (mL) Nach Méglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

Salz 2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer

:_irl::::: (r1o§|’|) abgespiilt Hitze erhitzen. Zum Kécheln bringen, zudecken und

172 Ta'sse ('9 60) etwa 20-30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind.
Uberschiissiges Wasser abgieen. Servieren.

Gebackener Lachs auf Spinat
686 kcal @ 619 Protein @ 47g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

: J frischer Spinat 1. Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

' 3 0z (899) 2. In einer Pfanne den Spinat mit Ol, Knoblauch und einer
k 3V - gI_I_L (mL) Prise Salz kurz anbraten, bis er gerade welk ist.
2Ny SO > Zitrone, in Scheiben geschnitten 3. Den gewellten Spinat gleichméBig auf dem Boden einer

; kleinen Auflaufform verteilen. Den Lachs mit der

5/8 klein (36g) ) (
Knoblauch, fein gehackt Hautseite nach unten darauflegen. Mit Salz und Pfeffer
11/4 Zehe(n) (4g) wiirzen und Zitronenscheiben auf den Lachs legen.
Lachs 4. Unbedeckt 12-18 Minuten backen, bis der Lachs sich
10 oz (2849) leicht mit einer Gabel zerteilen ldsst. Servieren.

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Nektarine

1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Ergibt 1 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt 1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
1 mittel (=6,4 cm @) (142g) servieren.

Seitan-Salat
1078 kcal @ 81g Protein @ 53g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 20g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_2.0-20629_2.0-299180_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58113_1.0-2715_3.0?from_pdf=true

(0]} 1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

1EL (mL) 2. Seitan hinzufiigen und etwa 5 Minuten braten, bis er
Néhrhefe gebréunt ist. Mit Hefeflocken bestreuen.

1EL (49) . . . .

Salatdressing 3. Seitan auf einem Spinatbett anrichten.

3 EL (mL) 4. Mit Tomaten, Avocado und Salatdressing toppen.
frischer Spinat Servieren.

6 Tasse(n) (180g)

Seitan, zerbroselt oder in Scheiben
geschnitten

1/2 Ibs (2559)

Tomaten, halbiert

18 Kirschtomaten (3069)
Avocados, grob gehackt

3/4 Avocado(s) (151g)

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher Kichererbsensalat

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

Knusprige chik'n-Tender
14 2/3 Tender(s) - 838 kcal @ 59g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamicoessig

1/2 EL (mL)

==\ Apfelessig

& 1/2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und
abgespiilt

1/2 Dose(n) (224g)

Zwiebel, diinn geschnitten

1/4 klein (18g)

Tomaten, halbiert

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
frische Petersilie, gehackt

1 1/2 Stéangel (2g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamicoessig

1 EL (mL)

Apfelessig

1 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft und
abgespiilt

1 Dose(n) (4489)

Zwiebel, diinn geschnitten

1/2 klein (35g)

Tomaten, halbiert

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
frische Petersilie, gehackt

3 Stangel (3g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und vermengen.

Servieren!

"N Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vegetarische Chik'n-Tender
14 2/3 Stiicke (374g)
Ketchup

1/4 Tasse (62g)

33g Fett @ 76g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vegetarische Chik'n-Tender
29 1/3 Stiicke (748g)
Ketchup

1/2 Tasse (125g)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_1.0-861_3.667?from_pdf=true

Abendessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Banane
2 Banane(n) - 233 kcal @ 3g Protein

19 Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (236g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

In der Pfanne gebratene Lachs-Poke-Bowl
918 kcal @ 61g Protein @ 61g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. 0l

13/4TL (mL)

Lachs

9 1/3 oz (2659)
Teriyaki-SoRe

2 1/3 EL (mL)

Limettensaft

1TL (mL)

Avocados, gewiirfelt

5/8 Avocado(s) (117g)
Karotten, diinn geschnitten
1 1/6 mittel (71g)

Gurke, gewiirfelt

5/8 Gurke (ca. 21 cm) (176g)

1. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
2. Lachs mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Banane
4 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (472g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

31/2 TL (mL)

Lachs

18 2/3 0z (5299)
Teriyaki-SoRe

1/4 Tasse (mL)
Limettensaft

3/4 EL (mL)

Avocados, gewiirfelt

1 1/6 Avocado(s) (234g)
Karotten, diinn geschnitten
2 1/3 mittel (142g)

Gurke, gewiirfelt

11/6 Gurke (ca. 21 cm) (351g)

3. Den Lachs mit der Hautseite nach oben in die Pfanne legen. Auf einer Seite goldbraun braten, etwa 4 Minuten. Mit einem
Pfannenwender den Lachs wenden und weitere etwa 3 Minuten braten, bis er sich fest anfiihlt und die Haut nach Wunsch knusprig
ist. Vom Herd nehmen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Beiseitestellen.

4. Die Bowl zusammenstellen: Avocado, Gurke, Karotten und Lachs anrichten und mit Limettensaft und Teriyaki-Sauce betraufeln.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/142_2.0-9618_2.333?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Garnelen-Scampi
1045 kcal @ 50g Protein @ 62g Fett @ 68g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

., 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 (4g)
Schalotten, fein gehackt
11/2 EL, gehackt (159)
Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe (99g)
Garnelen, roh, geschalt und entdarmt
6 0z (170g)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Salatdressing

3/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (250g9)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

Proteinerganzung(en) £
Téaglich essen

Proteinshake

. 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).

. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten

hinzufiigen und vermischen.

. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.

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) (78g)
Wasser

2 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 7 Mahlzeiten:

Proteinpulver

17 1/2 Schopfer (je =80 ml) (543g)
Wasser

17 1/2 Tasse(n) (mL)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/269_1.5-379_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

