. STRONGR
Meal Plan - 3100-Kalorien-Paleo-Intervallfasten- FASTR
Ernahrungsplan
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day T 3094 kcal @ 21 5g Protein (28%) @ 207g Fett (60%) @ 60g Kohlenhydrate (8%) @ 33g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen Abendessen
1585 kcal, 529 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 143g Fett 1510 kcal, 1639 Eiweil3, 52g netto Kohlenhydrate, 64g Fett

Pekanniisse
~ ‘4 3/4 Tasse- 549 kcal

¥ ¥ BLT im Salatblatt
4 Sandwich(es)- 1037 kcal

' ;”ﬁ. g Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

o fv‘u 24 oz- 1198 kcal

b L N

SiiRkartoffel-Medaillons
1 SiiRkartoffel- 309 kcal

Day 2 3056 kcal @ 412g Protein (54%) @ 111g Fett (33%) @ 669 Kohlenhydrate (9%) @ 35g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen Abendessen
1520 kcal, 1999 Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 469 Fett 1535 kcal, 2139 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 669 Fett
g SiiRkartoffelspalten Einfache Hahnchenbrust
347 kcal .. 32 0z- 1270 kcal
Ve ]

. Brokkoli
. 3 Tasse(n)- 87 kcal

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 29 1/3 o0z- 1086 kcal

Da
3 y 3084 kcal @ 2044 Protein (26%) @ 1639 Fett (48%) @ 168g Kohlenhydrate (22%) @ 32g Ballaststoffe (4%)
Mittagessen Abendessen

1510 kcal, 929 EiweiB3, 83g netto Kohlenhydrate, 83g Fett 1575 kcal, 1129 Eiweil}, 869 netto Kohlenhydrate, 80g Fett
!«.i%”' \ ;
i Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
' 578 kcal

$ Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
13 1/3 0z- 930 kcal

Lachs mit Orange & Rosmarin
18 0z- 1393 kcal

i\ | StiBkartoffelpiiree
' 183 kcal




Da
4 y 3120 kcal @ 223g Protein (29%) @ 173g Fett (50%) @ 122g Kohlenhydrate (16%) @ 46g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen Abendessen
1580 kcal, 103g Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 115¢g Fett 1540 kcal, 1209 Eiweil3, 99g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal

gg, s, Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli

-

R X% 15 0z Lachs- 1580 kcal

SRt Ein-Pfannen-gerostetes Hahnchen & Gemiise
) 745 kcal
R/ /A

(W\P3 SiiBkartoffelpommes
@/ \ad 530 kcal

Da

5 y 3059 kcal @ 2549 Protein (33%) @ 148g Fett (44%) @ 127g Kohlenhydrate (17%) @ 50g Ballaststoffe (7%)
Mittagessen Abendessen

1555 kcal, 1409 Eiweil3, 113g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1505 kcal, 1149 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 989 Fett

B Knoblauch-Collard Greens
478 kcal

Orange
2 Orange(n)- 170 kcal

Einfacher Lachs

' Honig-Senf-Hahnchensalat \
/4l 16 oz- 1027 kcal

. 11385 kcal

Da

6 y 3052 kcal @ 232g Protein (30%) @ 1439 Fett (42%) @ 169g Kohlenhydrate (22%) @ 40g Ballaststoffe (5%)
Mittagessen Abendessen

1555 kcal, 1409 Eiweil}, 113g netto Kohlenhydrate, 50g Fett 1495 kcal, 92g EiweiB, 56g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

Orange ‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Orange(n)- 170 kcal — % 2 Tasse(n)- 140 kcal

2 Honig-Senf-Hahnchensalat ! Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
11385 kcal 420 kcal

<& Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

! ’ 14 oz- 938 kcal
oy B




Day 7 3078kcal @ 2079 Protein (27%) @ 194g Fett (57%) @ 70g Kohlenhydrate (9%) @ 569 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen Abendessen
1580 kcal, 1159 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 101g Fett 1495 kcal, 92g EiweiB, 56g netto Kohlenhydrate, 93g Fett

> 1. Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap ‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
BAe3sE 4 Wrap- 878 kcal Ml 2 Tasse(n)- 140 kcal

2 Avocado ! Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
A 703 kcal 420 kcal

. <& Langsam gebackener Lachs mit Zitrone und Thymian

% ai 14 0z- 938 kceal

‘



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Pekanniisse
3/4 Tasse, Halften (749)

] Kokosmilch (Dose)
5/8 Dose (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Eisbergsalat
8 Scheibe(n) (280g)

D Tomaten
7 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (8899)

D Gewiirzgurken
4 Spiel (140g)

[] SiiBkartoffeln
10 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (20999g)

D Gefrorener Brokkoli
7 Tasse (6379)

] Griinkohl (Collard Greens)
3 lbs (1437q)

D Knoblauch
9 1/2 Zehe(n) (29g)

Brokkoli
u 15 1/3 oz (4349g)

|:| Frischer Ingwer
1 1/4 Scheiben (1" Durchm.) (3g)

|:| Zwiebel
1/3 mittel (=6,4 cm @) (349)

|:| Rote Paprika

5/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5 cm) (749g)

D Zucchini
5/8 mittel (123g)

|:| Romersalat
4 Blatt auBen (112g)

Schweinefleischprodukte
D bacon, gekocht
12 Scheibe(n) (120g)

Fette und Ole

[] Mayonnaise
4 EL (mL)

Olivenol
u 1/3 lbs (mL)

DC')I

6 3/4 oz (mL)

Gewiirze und Krauter

@FASTR

Obst und Fruchtsifte
griine Oliven
L] 24 groB (1069)

Orange
u 7 Orange (1078g)

D Zitronensaft
1 fl oz (mL)

D Avocados
4 Avocado(s) (787g)

Zitrone
u 11/6 groB (989)
Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
10 Ibs (4411Q)

|:| Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
13 1/3 0z (3789g)

SiiBwaren

D Honig

6 1/2 0z (1879)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Lachs

5 lbs (21839)

Andere

D Gemischte Blattsalate
10 Tasse (300g)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Frank's RedHot Sauce
1/3 Tasse (mL)



|:| Salz

11/2 oz (43Q)

|:| schwarzer Pfeffer
1/3 0z (99g)

|:| Chilipulver
4TL(119)

|:| frischer Basilikum
24 Blatter (129)

|:| Zitronenpfeffer
2 EL (13g)

|:| brauner Delikatesssenf
11/4 EL (199)

D Thymian, getrocknet
21/4g(29)

] Rosmarin, getrocknet
1/3 0z (99g)

] Oregano (getrocknet)
1 TL, gemahlen (2g)

D Knoblauchpulver
4 Prise (29g)

D Paprika
4 Prise (19g)
[] Dijon-Senf
1/2 Tasse (125g)



Recipes @ FASTR

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Pekanniisse
3/4 Tasse - 549 kcal @ 7g Protein @ 53¢ Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

r Y Ergibt 3/4 Tasse

Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine
3/4 Tasse, Hilften (749) Zubereitungsschritte.

BLT im Salatblatt
4 Sandwich(es) - 1037 kcal @ 45g Protein @ 90g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 4 Sandwich(es)

Eisbergsalat 1. Bacon nach

8 Scheibe(n) (280g) Packungsanweisung

bacon, gekocht zubereiten.

12 Scheibe(n) (120) 2. In der Zwischenzeit an

r:m‘::)'se zwei Seiten des

T Eisbergsalats jeweils eine
omaten

8 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (160g) abgerun(.iete Kante .

Gewiirzgurken abgchnelden,"sodass"zwel

4 SpieR (140g) Teile des ,Brotchens

entstehen.

3. Mayonnaise auf der
oberen Eisberg-Scheibe
verteilen.

4. Gekochten Bacon,
Tomaten und
Gewiirzgurken auf die
untere Eisberg-Scheibe
legen und mit der anderen
Scheibe abdecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_3.0-2654_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

SiiBkartoffelspalten
347 kcal @ 5g Protein @ 11g Fett @ 48g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
o]
1 EL (mL)
Salz
1/4 EL (4g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemahlen (1g)

SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten

1 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (280g)

Brokkoli
3 Tasse(n) - 87 kcal @ 8g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Ergibt 3 Tasse(n)

Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (273g)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

. Backofen auf 400 F (200

C) vorheizen und ein
Backblech einfetten.

. Die SiiRkartoffeln 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).

. Insgesamt 25 Minuten

backen oder bis sie
goldbraun und zart sind,
dabei zur Halbzeit einmal
wenden, damit sie
gleichmalig garen.

. Nach Packungsanleitung

zubereiten.

29 1/3 0z - 1086 kcal @ 1869 Protein @ 34g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_1.333-126_3.0-20144_3.667?from_pdf=true

Ergibt 29 1/3 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und

29 1/3 0z (821g) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd

1 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

| 2EL(139) 2. AUF DEM HERD

3. Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen, die
Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
undurchsichtig sind, etwa
10 Minuten.

4. Die Brust wenden, dann die
Pfanne abdecken, die
Hitze reduzieren und
weitere 10 Minuten garen.

5. IM OFEN

6. Den Ofen auf 400 °F (ca.
200 °C) vorheizen.

7. Hahnchen auf ein
Gitterrost (empfohlen)
oder auf ein Backblech
legen.

8. 10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

9. UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter
so positionieren, dass es
3-4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe
(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten
pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Brust
und der Nahe zum
Heizelement ab.




Mittagessen 3 4

An Tag 3 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut

s Ergibt 13 1/3 0z

brauner Delikatesssenf
. 11/4EL (199)

i Honig

. 21/2 TL (189)
Thymian, getrocknet

1 TL, gemahlen (1g)
Salz

54 1/4TL(19)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

13 1/3 0z (378Q)

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
578 kcal @ 6g Protein @ 269 Fett @ 67g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Olivenol

2 EL (mL)

Salz

1 TL (6q)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Rosmarin, getrocknet
1EL (3g)

2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (385g)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel geschnitten

13 1/3 0z - 930 kcal @ 8649 Protein @ 58g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. Ofen auf 375 F (190 C)

vorheizen.

. Honig, Senf, Thymian und

Salz in einer mittelgroBen
Schiissel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel
hinzufiigen und damit
bestreichen.

. Die Hahnchenschenkel auf

ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.

. Hahnchen 40-45 Minuten

rosten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4-6
Minuten ruhen lassen.

. Backofen auf 425 °F (220

°C) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier
auslegen.

. Alle Zutaten in einer

mittelgroRen Schiissel
vermengen und
durchmischen, bis alles
bedeckt ist.

. SiiBkartoffeln gleichmaRig

auf dem Backblech
verteilen.

. Etwa 30 Minuten im Ofen

backen, bis sie goldbraun
sind.

. Aus dem Ofen nehmen

und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/395_1.667-324_2.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 4 essen

Lachs & Kokos-Ingwer-Brokkoli

15 oz Lachs - 1580 kcal @ 103g Protein @ 115g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Ergibt 15 oz Lachs

Lachs

15 oz (425q)

Kokosmilch (Dose)

5/8 Dose (mL)

Brokkoli, in Roschen zerteilt

2 1/2 Stangel (3789)

Frischer Ingwer, geschalt und diinn
geschnitten

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

Mittagessen 54
An Tag 5 und Tag 6 essen

Orange

2 Orange(n) - 170 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 32g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Orange
2 Orange (308g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Honig-Senf-Hahnchensalat

1385 kcal @ 138g Protein @ 50g Fett @ 81g Kohlenhydrate @ 169 Ballaststoffe

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.

. In der Zwischenzeit eine

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Kokosmilch,
Ingwerscheiben und
Brokkoliroschen
hinzufiigen und offen etwa
7 Minuten kocheln lassen.

. Lachs und Brokkoli

anrichten. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

4 Orange (6169)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20606_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/141_2.0-31303_2.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Dijon-Senf Dijon-Senf

4 EL (629g) 1/2 Tasse (125q)

Honig Honig

4 EL (859) 1/2 Tasse (170g)

o] ol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

11/4 Ibs (5679) 21/2 Ibs (11349g)

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

5 Tasse (1509) 10 Tasse (300g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten = Tomaten, in Scheiben geschnitten
10 EL, in Scheiben (113g) 1 1/4 Tasse, in Scheiben (225g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt

5/8 Avocado(s) (126g) 1 1/4 Avocado(s) (251g)

1. Honig und Senf in einer kleinen Schiissel verquirlen. Beiseite stellen.
2. Hahnchen mit etwas Salz/Pfeffer wiirzen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen in die Pfanne geben und 3-5 Minuten pro Seite
braten. Die Zeit hangt von der Dicke der Hahnchenbrust ab.

4. Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die Halfte der Honig-Senf-Sauce liber das Hahnchen geben und das
Hahnchen ein paar Mal wenden, bis es gleichmaRig liberzogen ist. Hadhnchen aus der Pfanne nehmen
und in Scheiben schneiden, sobald es kiihl genug zum Schneiden ist. Beiseite stellen.

5. Salat mit Blattsalaten, Tomaten und Avocado zusammenstellen. Restliche Honig-Senf-Sauce dariiber
geben und vermengen. Hahnchen hinzufiigen und servieren.



Mittagessen 6 (£

An Tag 7 essen

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
4 Wrap - 878 kcal @ 107g Protein @ 42g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Avocado

703 kcal @ 8g Protein @ 59g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 27g Ballaststoffe

e <

Ergibt 4 Wrap

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)

Frank's RedHot Sauce

1/3 Tasse (mL)

Romersalat

4 Blatt auBBen (112g)
Avocados, gehackt

2/3 Avocado(s) (134qg)

ol

2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

16 oz (454q)

Tomaten, halbiert

1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)

Avocados
2 Avocado(s) (402g)
Zitronensaft

2 TL (mL)

. (Hinweis: Frank's Original

RedHot wird Paleo-Essern
empfohlen, da es
natirliche Zutaten
verwendet. Jede scharfe
Sauce funktioniert
jedoch.)

. Hahnchen wiirfeln und in

einer Schiissel mit der
scharfen Sauce, Salz und
Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles
bedeckt ist.

. Olin einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Hahnchen in die Pfanne

geben und 7-10 Minuten
braten, bis es durchgegart
ist.

. Wrap zusammenstellen:

Ein Blatt Salat nehmen und
mit Hahnchen, Tomaten
und Avocado belegen.

. Servieren.

. Die Avocado o6ffnen und

das Fruchtfleisch
herausloffeln.

. Nach Belieben mit

Zitronen- oder
Limettensaft bestreuen.

. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/438_2.0-528_2.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

24 0z - 1198 kcal @ 160g Protein

SiRkartoffel-Medaillons
1 SiiBkartoffel - 309 kcal @ 3g Protein

r L R ey
[ o 3 o=
|

Ergibt 24 oz

" Tomaten

24 Kirschtomaten (408g)
Olivenaol

& A4TL(mL)

Salz

1TL (69)

griine Oliven

24 groB (106g)

schwarzer Pfeffer

1TL(1g)

Chilipulver

4TL (119)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 Ibs (680g)

frischer Basilikum, geraspelt
24 Blatter (129g)

50g Fett @ 169 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

1. Den Ofen auf 425 °F (220
°C) vorheizen.\r\nDie
Hahnchenbrust in eine
kleine Auflaufform
legen.\r\nDas Olivendl
iiber das Hahnchen
traufeln und mit Salz,
Pfeffer und Chili-Pulver
wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf
das Hahnchen
legen.\r\nDie Auflaufform
in den Ofen stellen und
etwa 25 Minuten
garen.\r\nPriifen, ob das
Hahnchen durchgegart ist.
Falls nicht, einige Minuten
langer garen.

14g Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 1 SiiBkartoffel
ol
1 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in Scheiben geschnitten
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. Heize den Ofen auf 425 °F
(220 °C) vor. Lege ein
Backblech mit Backpapier
aus.

2. Schneide die SiiRkartoffel

in diinne Scheiben
(Medaillons), etwa 1/4 Zoll
dick. Gut mit Ol
bestreichen und mit
Salz/Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

3. Verteile die

SiiRkartoffelscheiben
gleichmaRig auf dem
Backblech.

4. Im Ofen etwa 30 Minuten

backen, bis sie goldbraun
sind.

5. Aus dem Ofen nehmen
und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_4.0-6535_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
32 0z - 1270 kcal @ 202g Protein @ 529 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 32 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Ol, Salz und Pfeffer

2 Ibs (8969) und ggf. weiteren

ol bevorzugten Gewiirzen

2 EL (mL) einreiben. Wenn auf dem

Herd gekocht wird, etwas
Ol fiir die Pfanne
zuriickbehalten.

2. AUF DEM HERD:
Restliches Ol in einer
mittelgroBen Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbriiste
hineingeben und etwa 10
Minuten kochen, bis die
Rander undurchsichtig
sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze
reduzieren und weitere 10
Minuten garen.

3. IM OFEN: Den Ofen auf
400°F (200°C) vorheizen.
Hahnchen auf ein
Backblech legen. 10
Minuten backen, wenden
und weitere 15 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht.

4. UNTER DEM GRILL/GRILL:
Den Ofen auf Grillstufe
(Broil) vorheizen.
Hahnchen 3-8 Minuten
pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Briiste
und dem Abstand zum
Heizelement ab.

5. ALLE METHODEN:
SchlieBlich das Hahnchen
mindestens 5 Minuten
ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird.
Servieren.

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_4.0-423_1.667?from_pdf=true

Griinkohl (Collard Greens)
13 1/3 0z (378g)

ol

21/2TL (mL)

Salz

1/4TL (1)

Knoblauch, fein gehackt
2 1/2 Zehe(n) (89)

Abendessen 3 [

An Tag 3 essen

Lachs mit Orange & Rosmarin
18 0z - 1393 kcal @ 109g Protein @ 80g Fett @ 50g Kohlenhydrate

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol lhrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

11g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/330_3.0-27073_1.0?from_pdf=true

SiiBkartoffelpiiree
183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Ergibt 18 oz

Lachs

3 Filet(s) (je ca. 170 g) (510g)
Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

Orange

3 Orange (462g)
Zitronensaft

11/2 EL (mL)
Olivenol

3/4 EL (mL)

Salz

1/4 EL (5g)

SiiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

. Lachs mit Salz wiirzen.
. Eine Pfanne bei mittlerer

bis hoher Hitze erhitzen
und das Ol hinzugeben.

. Den Lachs auf jeder Seite

4-5 Minuten braten, dann
beiseitestellen.

. Rosmarin in die Pfanne

geben und etwa eine
Minute mitbraten.

. Orangen auspressen und

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

. Hitze auf mittlere bis

niedrige Stufe reduzieren,
bis die Fliissigkeit etwas
eingekocht ist.

. Den Lachs zuriick in die

Pfanne legen und die
Sauce iiber die Filets
loffeln.

. Servieren.

. 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 und
servieren.



Abendessen 4[4

An Tag 4 essen

Knoblauch-Collard Greens
266 kcal @ 12g Protein @ 14g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 15g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens) 1. Die Collards abspiilen,
131/3 0z (378g) trocken tupfen, die Stiele
ol entfernen und die Blatter
21/2TL (mL) grob hacken.

Salz 2. Das Ol lhrer Wahl in einer
1/4TL (1) - )
. Pfanne bei mittlerer bis
Knoblauch, fein gehackt niedriger Hitze erhitzen
21/2Zeh 8 " :
/2 Zehe(n) (89) Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und

servieren.
Ein-Pfannen-gerostetes Hahnchen & Gemiise
745 kcal @ 101g Protein @ 30g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
B G PO ] Tomaten 1. Den Ofen auf 500 °F (260
Ay ~ o’ Y 5 EL Cherrytomaten (479) °C) vorheizen.\r\nAlle
' ool Gemiise in groBe Stiicke
11/4 EL (mL) schneiden. Hahnchen in
Salz kleine Wiirfel
1/2TL (39) schneiden.\r\nin einer

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemabhlen (1g)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/3 mittel (=6,4 cm @) (349)
Brokkoli

Bratform oder auf einem
Backblech Gemiise, rohes
Hahnchen, Ol und Gewiirze
geben und

10 EL, gehackt (57g) vgrmengen.\r\nCa: 15-20
Oregano (getrocknet) xtl.rll]uten backen, bis da§
1TL, gemahlen (2g) ahnchen dur_chgegart ist
und das Gemiise leicht

Hahnchenbrust, ohne Haut und e
gebraunt ist.

Knochen, roh

15 oz (4259q)

Rote Paprika, entkernt und in Scheiben
geschnitten

5/8 mittel (ca. 7 cm lang, Durchm. 6,5
cm) (749)

Zucchini, in Scheiben geschnitten

5/8 mittel (123g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/423_1.667-307_1.25-259_3.0?from_pdf=true

SiRkartoffelpommes
530 kcal @ 8g Protein @ 14g Fett @ 79g Kohlenhydrate @ 14g Ballaststoffe

Olivenol
1 EL (mL)
Knoblauchpulver
4 Prise (29)
, Paprika
4 Prise (1g)
& Salz

# 4 Prise (39)
schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, geschalt
1 Ibs (454g)

. Den Ofen auf 200°C

(400°F) vorheizen.

. SuBkartoffeln in Stifte von

1/4 bis 1/2 Zoll Breite und
etwa 7-8 cm Lange
schneiden und mit Ol
vermengen.

. Gewiirze, Salz und Pfeffer

in einer kleinen Schiissel
mischen und mit den
SiiBkartoffeln vermengen.
GleichmaRig auf einem
Backblech verteilen.

. Backen, bis die Unterseite

braun und knusprig ist,
etwa 15 Minuten, dann
wenden und die andere
Seite weitere ca. 10
Minuten backen, bis auch
diese knusprig ist.

. Servieren.



Abendessen 5[4

An Tag 5 essen

Knoblauch-Collard Greens
478 kcal @ 21g Protein @ 25g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 28g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens) 1. Die Collards abspiilen,
11/2 Ibs (680g) trocken tupfen, die Stiele
Ol entfernen und die Blatter
11/2 EL (mL) grob hacken.

Salz‘ 2. Das Ol lhrer Wahl in einer
3 Prise (29g) . .
. Pfanne bei mittlerer bis
Knoblauch, fein gehackt niedriger Hitze erhitzen
41/2Zeh 14 " :
/2 Zehe(n) (149) Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

3. Die Collards zugeben und
4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

4. Mit Salz abschmecken und
servieren.

Einfacher Lachs
16 0z - 1027 kcal @ 93g Protein @ 73g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/423_3.0-89_2.667?from_pdf=true

Ergibt 16 oz

" Lachs 1. Lachs mit Ol einreiben und

16 oz (454q) mit etwas Salz und Pfeffer

ol wiirzen.

| 1EL(mL) 2. Entweder in der Pfanne
braten oder im Ofen
backen:
PFANNENBRATEN: Eine
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Den Lachs in die
Pfanne legen, bei Haut
vorhanden zuerst mit der
Hautseite nach unten.
Etwa 3—4 Minuten auf
jeder Seite braten, oder bis
der Lachs goldbraun und
durchgegart ist. BACKEN:
Den Ofen auf 400°F
(200°C) vorheizen. Die
gewiirzten Lachsfilets auf
ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen. 12-15 Minuten
backen, bis der Lachs sich
leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst.

3. Servieren.

Abendessen 6 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
2 Tasse(n) - 140 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Salz Salz
1 Prise (0g) 2 Prise (19g)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
2 Tasse (182g) 4 Tasse (3649)
Olivenol Olivenol

o\ 2 TL (mL) 4TL (mL)

1. Brokkoli gemaR den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
420 kcal @ 5g Protein @ 19g Fett @ 49g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/388_2.0-324_2.0-87_2.333?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol
4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
Salz Salz
1/4 EL (49) 1/2 EL (89)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (2g) 1/2 EL, gemahlen (3g)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
2 TL (29) 4TL (49)
SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten geschnitten
1 1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 2 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(280g) (5609)
1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Alle Zutaten in einer mittelgroRen Schiissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt

ist.

SiiBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.
Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.
Aus dem Ofen nehmen und servieren.

ok w

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)

o] (o]

21/2TL (mL) 1 3/4 EL (mL)

... Lachs, mit Haut Lachs, mit Haut
, 14 0z (3979) 1 3/4 Ibs (7949)

7 Zitrone, in Spalten geschnitten Zitrone, in Spalten geschnitten
i 5/8 groB (49q) 11/6 groB (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
gleichmalig 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.



