Meal Plan - 2000-Kalorien-Paleo-Erndahrungsplan f: AS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
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 1982 kcal @ 1619 Protein (33%) @ 105g Fett (48%) @ 72g Kohlenhydrate (15%) @ 25¢ Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
390 kcal, 269 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

g Birne
i\ 1 Birne(n)- 113 kcal

$ " Gekochte Eier
0% 4Ei(s)- 277 keal

Snacks
250 kcal, 179 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

=

Schweineschwarten
1/2 oz- 75 kcal

Sonnenblumenkerne
135 kcal

| Kirschtomaten
! 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Day 2 1971 kcal @ 213g Protein (43%)

Friihstiick
390 kcal, 269 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

( Birne
=) 1Birne(n)- 113 kcal

L 2 “:m‘“ Gekochte Eier
8% 4Ei(s)- 277 keal

Snacks
250 kcal, 179 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

e Schweineschwarten
1/2 oz- 75 kcal

Sonnenblumenkerne
135 kcal

: Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Mittagessen
665 kcal, 519 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

> Pfirsich
o 2 Pfirsich- 132 kcal

@ Einfacher Sardinensalat
531 kcal

Abendessen
675 kcal, 689 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

9\ 4 Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
2 677 kcal

959 Fett (43%) @ 459 Kohlenhydrate (9%) @ 22g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
650 kcal, 102g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

BOR Gerostete Tomaten
igieiam 1 Tomate(n)- 60 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 16 oz- 592 kcal
NS

N

Abendessen
675 kcal, 689 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

& /¥ '@ Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
s y 677 kcal



Day 3 2023 kcal @ 152g Protein (30%)

Frihstiick
335 kcal, 199 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

@ Avocado-Bacon-Eiersalat
i 333 kcal

Snacks
250 kcal, 179 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

e Schweineschwarten
1/2 oz- 75 kcal

Sonnenblumenkerne
135 kcal

& R Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Day 4 1985 kcal @ 154g Protein (31%)

Friihstiick
335 kcal, 199 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

B Avocado-Bacon-Eiersalat
i 333 kcal

Snacks
250 kcal, 22g Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

"™\ Beef Jerky

¢ 146 kcal

e

Trauben
[T\ 102 kcal
A

130g Fett (58%) @ 35g Kohlenhydrate (7%) @ 269 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
695 kcal, 48g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

’ } Avocado-Thunfischsalat
2/,

327 kcal

. -

Kiirbiskerne
366 kcal

Abendessen
745 kcal, 689 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Pekanniisse
@ 1/4 Tasse- 183 kcal

ox® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
' 562 kcal

111g Fett (50%) @ 63g Kohlenhydrate (13%) @ 31g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
660 kcal, 449 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s)- 593 kcal

< Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Abendessen
745 kcal, 689 Eiweil3, 15g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

Pekanniisse
‘)‘ 1/4 Tasse- 183 kcal

ox® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
gy 562 kcal




Day 5 2003 kcal @ 138g Protein (28%) @ 125g Fett (56%) @ 54g Kohlenhydrate (11%) @ 279 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
335 kcal, 199 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

" Avocado-Bacon-Eiersalat
a 333 kcal

Snacks
250 kcal, 229 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 2g Fett

w‘ Beef Jerky
¢, 146 kcal

A Y

Trauben
I\ 102 kcal
N |

Mittagessen
660 kcal, 44g Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s)- 593 kcal

> Pfirsich
O 1 Pfirsich- 66 kcal

Abendessen
765 kcal, 53¢ Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 58g Fett

g+ Blumenkohlreis mit Speck
¥ 1 Tasse- 163 kcal

Day 6 2000 kcal @1 55g Protein (31%) @ 94g Fett (42%) @ 113g Kohlenhydrate (23%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
290 kcal, 139 Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 15g Fett

¥ Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

R SiiBkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal
>~

Snacks
235 kcal, 339 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

ﬂ\ Thunfisch-Gurken-Boote
3 12 Gurkenboot(e)- 207 kcal

Pl | Karottensticks
&= == 1 Karotte(n)- 27 kcal

Mittagessen
710 kcal, 579 Eiweil}, 82g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

1 Honig-Senf-Hahnchen
¥ 8 0z- 437 kcal

JESRN SiiRkartoffelpiiree
e, 275 kcal

Abendessen
765 kcal, 53¢ Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 589 Fett

/ - Blumenkohlreis mit Speck
24" 1 Tasse- 163 kcal

g

%

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
: ,;\‘ 6 0z- 600 kcal



Day 7 1959 kcal @ 180g Protein (37%) @ 73g Fett (34%) @ 122g Kohlenhydrate (25%) @ 259 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
290 kcal, 13g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

e Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

PR SiiRkartoffel-Friihstiickspfanne
. 226 kcal
S

Snacks
235 kcal, 339 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

‘-.«{\‘ Thunfisch-Gurken-Boote
> ) 12 Gurkenboot(e)- 207 kcal

= & J Karottensticks
E=—= 1 Karotte(n)- 27 kcal

Mittagessen
710 kcal, 579 Eiweil3, 82g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

JEA ) Honig-Senf-Hahnchen
: A% 8 0z- 437 kcal
&
Abendessen

720 kcal, 789 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal

= heel Einfaches Putenhack
k-‘ § 13 1/3 0z- 625 kcal

' W Rote Riiben
: 4 Rote Riiben- 96 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

|:| Birnen

2 mittel (35649)
|:| Pfirsich
6 mittel (Durchm. 2,67") (900g)

D Avocados
4 Avocado(s) (8289g)

D Limettensaft
1/4 EL (mL)

D Trauben
3 1/2 Tasse (322g)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

15 grof} (7509)

Andere

D Gemischte Blattsalate
10 1/4 Tasse (308g)

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

|:| Schweineschwarten
11/2 0z (439)

|:| Gefrorener Blumenkohl
2 Tasse (2279)

Fisch- und Schalentierprodukte

] Sardinen, in Ol (Konserve)
2 Dose (1849)

D Dosen-Thunfisch
2 1/2 Dose (4259)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
2 1/4 oz (649)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/4 lbs (1039)

D Pekanniisse
1/2 Tasse, Halften (50q)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
7 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (857g)

Zwiebel
L 1/6 klein (13g)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 1/2 Ibs (20329)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2 Oberschenkel (340g)

] Hackfleisch (Pute), roh
13 1/3 0z (3789)

Gefliigelprodukte

Fette und Ole
ol
u 21/2 oz (mL)

D Olivenal
2 oz (mL)

Gewiirze und Krauter

D Gemabhlener Kreuzkiimmel
1 EL (69)

Zitronenpfeffer
L 1EL (79)

D Salz

1/2 TL (29)

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

Knoblauchpulver
D 1TL (39)

|:| Thymian, getrocknet
5 Prise, Blatter (1g)

D Dijon-Senf
3 EL (509)

Suppen, Saucen und BratensoRen
Salsa Verde
L 3 EL (489)

Apfelessig
D 11/4 TL (mL)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
10 Scheibe(n) (100g)

D Speck, roh
2 Scheibe(n) (57g)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
3/4 Ibs (3409)



[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt) Snacks
1 Ibs (484q)

Karotten [ ] Beef Jerky
L] 3 1/4 mittel (198g) 40z (113g)
D Romersalat

3 Blatt auBBen (84g) Getranke

Pilze
L 1/2 Ibs (2279) [] Wasser

[] SiiRkartoffeln 1/2 Tasse(n) (mL)

3 1/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (6979)

|:| Gewiirzgurken
12 mittel (7,5 cm lang) (3369g)

SiiBwaren

D Honig

3EL( 68g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
{_ Birnen Birnen
1 mittel (178g) 2 mittel (35649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochte Eier
4 Ei(s) - 277 kcal @ 25g Protein @ 19g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

T »'uti’. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
4 grof (200g) 8 grof} (4009)

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/140_1.0-228_2.0?from_pdf=true

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

Avocado-Bacon-Eiersalat
333 kcal @ 19g Protein

259 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

ettt [ LUI eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

2/3 Tasse (209)
Knoblauchpulver

1/3TL(1g)

bacon, gekocht

1 1/3 Scheibe(n) (13g)
Avocados

1/3 Avocado(s) (679)

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
2 groB (100g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g)
Knoblauchpulver

1 TL (39)

bacon, gekocht

4 Scheibe(n) (40g)

Avocados

1 Avocado(s) (201g)

Ei(er), hartgekocht und gekiihlt
6 groB3 (3009)

1. Gekaufte hartgekochte Eier verwenden oder selbst zubereiten und im Kiihlschrank abkiihlen lassen.

2. Speck nach Packungsanweisung braten und beiseitelegen.

3. Eier, Avocado, Knoblauch und etwas Salz in einer Schiissel vermengen und mit einer Gabel zerdriicken,

bis alles gut verbunden ist.
4. Den Speck zerbroseln und untermischen.
5. Auf einem Bett aus Blattsalat servieren.

6. (Hinweis: Reste des Eiersalats konnen 1-2 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.)

Frithstiick 3 [«
An Tag 6 und Tag 7 essen

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (150g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sulkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal @ 11g Protein @ 15g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/433_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_1.0-271_0.5?from_pdf=true

N

: w! Fiir eine einzelne Mahlzeit:
» SiiBkartoffeln

4 EL, Wiirfel (339g)

Ei(er)

1/2 groB (25g)

Olivenol

1TL (mL)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (509)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2 2/3 EL, gehackt, gekocht (30g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln

1/2 Tasse, Wiirfel (679)

Ei(er)

1 grof (50g)

Olivenol

2 TL (mL)

Salz

2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/3 Tasse, gehackt, gekocht (60g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.\r\nIn einer kleinen Pfanne etwas Ol erhitzen und die gewiirfelte
Hahnchenbrust hinzufiigen. 7-10 Minuten braten, bis sie durchgegart ist.\r\nWahrenddessen eine
separate ofenfeste kleine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Wenn die Pfanne heiB ist, Ol und die
SiiBkartoffelwiirfel hinzufiigen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen und gelegentlich umriihren, bis
die SiiRkartoffel durchgegart ist, etwa 5-7 Minuten, je nach Dicke.\r\nWenn die Kartoffel gar ist, das
Hahnchen hinzufiigen und umriihren. Weitere 1-2 Minuten anbraten.\r\nDie Kartoffelmischung zur
Seite schieben, sodass in der Mitte der Pfanne eine Mulde entsteht. Das Ei vorsichtig in die Mulde
aufschlagen. Das Ei leicht mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen.\r\nDie Pfanne vorsichtig in den Ofen
geben und etwa 5 Minuten backen fiir ein weiches Eigelb. Wenn das Eigelb fester sein soll, 7-8 Minuten
backen.\r\nAus dem Ofen nehmen, auf einen Teller geben und mit Avocadoscheiben garnieren.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Pfirsich
2 Pfirsich - 132 kcal @ 3g Protein

Einfacher Sardinensalat
531 kcal @ 48g Protein

Ergibt 2 Pfirsich

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

33g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1g Fett @ 249 Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/169_2.0-132951_2.0?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate 1. Lege einen Teller mit

3 Tasse (90g) Blattsalat aus und gib
Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Sardinen darauf. Betraufle
Geschmack alles mit Vinaigrette und
3EL(mL) serviere.

Sardinen, in Ol (Konserve), abgetropft

2 Dose (1849g)

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

Gerostete Tomaten
1 Tomate(n) - 60 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

UL e ) A B8 Ergibt 1 Tomate(n)
. ol 1. Den Ofen auf 450°F
1 TL (mL) (230°C) vorheizen.
| Tomaten

2. Tomaten der Lange nach
durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

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

1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
16 0z - 592 kcal @ 102g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27087_1.0-20144_2.0?from_pdf=true

Ergibt 16 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust

Knochen, roh mit Olivendl und

1 Ibs (448g) Zitronenpfeffer einreiben.

Olivendl Wenn auf dem Herd

1/2 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.

| TEL(79) 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

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

L -

Avocados

' 3/8 Avocado(s) (75g)
Limettensaft

1/4 EL (mL)

~ Salz

™/ 3/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (239)
Dosen-Thunfisch

3/4 Dose (1299)
Tomaten

3 EL, gehackt (34g)
Zwiebel, fein gehackt
1/6 klein (13g)

Kiirbiskerne
366 kcal @ 18g Protein @ 29g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

= gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

. In einer kleinen Schiissel

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

. Die Thunfischmischung

auf einem Bett aus
Blattsalat anrichten und
mit gehackten Tomaten
bestreuen.

. Servieren.

. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/425_0.75-629_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Paleo Schinken-Bacon-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 1/2 Wrap(s) - 593 kcal @ 43g Protein @ 40g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat Romersalat

1 1/2 Blatt auBen (42g) 3 Blatt auBen (84g)

bacon, gekocht bacon, gekocht

3 Scheibe(n) (30g) 6 Scheibe(n) (60g)
Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340q)

Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
3/4 Avocado(s) (151g) 1 1/2 Avocado(s) (302g)

1. Den Speck gemaR den Angaben auf der Verpackung zubereiten.

2. Schinken, Speck und Avocado in die Mitte des Salatblatts legen. Einwickeln.
Servieren.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/580_1.5-169_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Honig-Senf-Hahnchen
8 0z - 437 kcal @ 52g Protein @ 129 Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
Ly 1/21bs (2279) 1 Ibs (454q)
- 0l ol
1 TL (mL) 21/2TL (mL)
| Honig Honig
5TL (349g) 3 EL (689)
Dijon-Senf Dijon-Senf
5TL (259) 3 EL (509)

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, Honig-Senf-Sauce dariiber traufeln und das Hahnchen ein paar Mal
wenden, bis es gleichmaBig liberzogen ist.

5. Aus der Pfanne nehmen und servieren.

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 3 Siikkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

(3159)

1. SuBkartoffeln 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.

2. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/31302_1.0-27073_1.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Schweineschwarten
1/2 0z - 75 kcal @ 99 Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Schweineschwarten Schweineschwarten
1/2 0z (14g) 11/2 oz (439)

1. Guten
Appetit.

Sonnenblumenkerne
135 kcal @ 6g Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
3/4 0z (219g) 2 1/4 oz (649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ Og Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

. Tomaten Tomaten
9 12 Kirschtomaten (204g) 36 Kirschtomaten (612g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117873_1.0-420_0.75-59348_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Beef Jerky
146 kcal @ 21g Protein @ 2g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

~r

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Beef Jerky
2 0z (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Trauben
102 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Trauben
13/4 Tasse (161g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Beef Jerky
40z (113g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Trauben
3 1/2 Tasse (3229)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/14930_2.0-373_1.75?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Thunfisch-Gurken-Boote
12 Gurkenboot(e) - 207 kcal @ 32g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

6 mittel (7,5 cm lang) (168g) 12 mittel (7,5 cm lang) (336g)
Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch

2 Packchen (148g) 4 Packchen (296g9)

1. Gurken von Basis bis Spitze langs einschneiden und mit einem Loffel einige der Samen
herauskratzen.

2. Den Thunfisch groBRziigig in die Mitte fiillen.
. Mit Salz/Pfeffer abschmecken.
4. Servieren.

w

Karottensticks
1 Karotte(n) - 27 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Karotten Karotten
1 mittel (619) 2 mittel (1229)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2388_2.0-58048_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Paleo Salsa-Verde-Hahnchensalat
677 kcal @ 68g Protein @ 369 Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

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

o] ol

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

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

2 1/4 Tasse (68g) 4 1/2 Tasse (135g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
3 EL (229) 6 EL (449)

Gemahlener Kreuzkiimmel Gemahlener Kreuzkiimmel

1/2 EL (39) 1 EL (6g)

Salsa Verde Salsa Verde

1 1/2 EL (249) 3 EL (489)

Tomaten, gehackt Tomaten, gehackt

3/4 Roma-Tomate (60g) 1 1/2 Roma-Tomate (120g)
Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
3 Scheiben (75g) 6 Scheiben (150g)

1. Hiihnchen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer Prise Salz einreiben. In einer Pfanne oder Grillpfanne ca. 10
Minuten pro Seite braten, bis das Hahnchen durchgegart, aber noch saftig ist. Hahnchen aus der Pfanne
nehmen und zum Abkiihlen beiseite stellen.

2. Wenn das Hahnchen kiihl genug zum Anfassen ist, in mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Gemischte Blattsalate in eine Schiissel geben und Hahnchen, Avocado und Tomaten darauf anrichten.
Den Salat vorsichtig vermengen. Mit Kiirbiskernen und Salsa Verde toppen. Servieren.

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Pekanniisse

1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

N Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pekanniisse Pekanniisse
4 EL, Halften (25g) 1/2 Tasse, Halften (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/28265_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_1.0-18055_1.25?from_pdf=true

562 kcal @ 66g Protein @ 25g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol ol
11/4 EL (mL) 2 1/2 EL (mL)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g) 5 Prise, Blatter (19g)
Apfelessig Apfelessig
5/8 TL (mL) 11/4TL (mL)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten

50z (1429) 10 oz (2849)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
10 oz (280g) 1 1/4 Ibs (5609)

Karotten, diinn in Scheiben Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten geschnitten

5/8 mittel (389) 1 1/4 mittel (769)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hihnchenwiirfel mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen und braten, bis sie durchgegart und goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewiirfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusitzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.

Abendessen 3 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Blumenkohlreis mit Speck
1 Tasse - 163 kcal @ 11g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. B Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- Speck, roh Speck, roh
3 1 Scheibe(n) (28g) 2 Scheibe(n) (579)
Gefrorener Blumenkohl Gefrorener Blumenkohl
1 Tasse (1139) 2 Tasse (227g)

1. Gefrorenen Blumenkohlreis und Speck nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Sobald beides fertig ist, Speck klein schneiden und zusammen mit eventuell ausgetretenem Speckfett
unter den Blumenkohlreis mischen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Servieren.

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
6 0z - 600 kcal @ 42g Protein @ 469 Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/511_1.0-493_1.0?from_pdf=true

1

w N

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Olivendl

11/2 EL (mL)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 Oberschenkel (170g)

Salz

1 Prise (0g)

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)

Pilze, 1/4 Zoll dick geschnitten
40z (113g)

. Backofen auf 400 °F (200 °C) vorheizen.
. Hahnchen rundherum mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.
. Olivendl in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hahnchen mit der Hautseite

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Olivenol

3 EL (mL)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

2 Oberschenkel (340g)

Salz

2 Prise (1g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Pilze, 1/4 Zoll dick geschnitten
1/2 Ibs (2279)

nach unten in die Pfanne legen und etwa 5 Minuten braten, bis es gebraunt ist.

I

. Hahnchen wenden; Pilze mit einer Prise Salz in die Pfanne geben. Hitze auf hoch stellen; Pilze unter

gelegentlichem Riihren etwa 5 Minuten braten, bis sie leicht geschrumpft sind.

5. Pfanne in den Ofen geben und Hahnchen fertig garen, 15-20 Minuten. Kerntemperatur sollte
mindestens 165 °F (74 °C) betragen. Hahnchen auf einen Teller legen und locker mit Folie abdecken;

beiseite stellen.

6. Pfanne zuriick auf den Herd bei mittlerer bis hoher Hitze stellen; Pilze weiterbraten, bis sich
Bratriickstande am Pfannenboden I6sen, ca. 5 Minuten. Wasser in die Pfanne geben und unter Riihren
aufkochen, dabei die braunen Reste vom Boden abkratzen. Kochen, bis sich die Fliissigkeit etwa
halbiert hat, ca. 2 Minuten. Vom Herd nehmen.

o N

Abendessen 4[4

An Tag 7 essen

Einfaches Putenhack
13 1/3 0z - 625 kcal @ 74g Protein

Rote Riiben

4 Rote Riiben - 96 kcal @ 3g Protein

. Etwaige ausgetretene Safte vom Hahnchen in die Pfanne riihren.
. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. PilzsolRe iiber das Hahnchen schopfen und servieren.

369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 13 1/3 oz

Hackfleisch (Pute), roh
13 1/3 0z (3789)

ol

1/2 EL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen.
Pute hinzufiigen und mit
einem Kochloffel in Stiicke
zerteilen. Mit Salz, Pfeffer
und gewiinschten
Gewilirzen wiirzen. Braten,
bis sie gebraunt ist, 7-10
Minuten.

2. Servieren.

Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118602_3.333-58086_2.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Rote Riiben

Vorgekochte Rote Bete (konserviert 1. Rote Riiben in Scheiben
oder gekiihlt) schneiden. Mit Salz und
4 Rote Bete(n) (200g) Pfeffer wiirzen (optional:

zusatzlich mit Rosmarin
oder einem Schuss
Balsamessig wiirzen) und
servieren.




