Meal Plan - 3400-Kalorien Paleo-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

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

Day 1 3414 kcal @ 310g Protein (36%)

Friihstiick
665 kcal, 25g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

1 Avocado
€ A 176 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
489 kcal

J‘ ‘\‘
\\g"

Snacks
410 kcal, 369 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

$ " Gekochte Eier
8% 3Ei(s)- 208 keal

L™\ Beef Jerky
110 kcal

L3

A
3

Day 2  3385kcal @ 301g Protein (36%)

Friihstlick
665 kcal, 25g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 519 Fett

§ Avocado
€ L 176 kcal

Eier mit Tomate und Avocado
489 kcal

.
J\\ﬁ 1

Snacks
410 kcal, 369 Eiweil3, 26g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

$ " Gekochte Eier
0% 3Ei(s)- 208 keal

"‘ Beef Jerky
¢, 110 kcal

LS

192g Fett (51%) @ 64g Kohlenhydrate (8%) @ 48g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1185 kcal, 1549 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

Einfache Hahnchenbrust
24 0z- 952 kcal

Tomaten-Avocado-Salat
- 235 kcal

Abendessen
1150 kcal, 95g EiweiB3, 24g netto Kohlenhydrate, 67g Fett

Einfaches Putenhack
14 2/3 oz- 688 kcal

Gerosteter Rosenkohl
463 kcal

1779 Fett (47%) @ 1069 Kohlenhydrate (12%) @ 43g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1130 kcal, 143g Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

| Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
' 315 kcal

& Hihnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/Q 22 oz- 814 kcal

Abendessen
1180 kcal, 979 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

N Salat mit Rosenkohl, Hdhnchen und Apfel
Ye 1099 kcal

Knochenbriihe

ej:' 2 Tasse(n)- 81 kcal

STRONGR
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Day 3 3287 kcal @ 283g Protein (34%) @ 158g Fett (43%) @ 148g Kohlenhydrate (18%) @ 35¢ Ballaststoffe (4%)

Frihstiick
525 kcal, 31g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

A Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
¢4 405 kcal

. 4 Gebratener Griinkohl
= % 121 kcal

Snacks
450 kcal, 12g Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

AW Bananen-Eis
=3 8 2 Banane- 268 kcal

Kirbiskerne
183 kcal

Mittagessen
1130 kcal, 1439 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

! Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
' 315 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
&R 22 07- 814 keal

Abendessen
1180 kcal, 979 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 69g Fett

7AW Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
etV 1099 kcal

9 Knochenbriihe
k.%{,, 2 Tasse(n)- 81 kcal

Day 4 3351 kcal @ 2509 Protein (30%) @ 184g Fett (49%) @ 128g Kohlenhydrate (15%) @ 469 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
525 kcal, 31g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

S Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
&/ 405 kcal

4 Gebratener Griinkohl
4 + 121 kcal

Snacks
450 kcal, 12g Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

AW Bananen-Eis
=3 L 2 Banane- 268 kcal

: Kirbiskerne
>l 183 kcal

Mittagessen
1210 kcal, 85g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 869 Fett

B Buffalo-Drumsticks
el 16 0z- 934 kcal

Knoblauch-Collard Greens
279 kcal

Abendessen
1160 kcal, 1239 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

| Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
' 263 kcal

B~ Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
i ) 18 o0z- 899 kcal




Day 5 3347 kcal @ 241g Protein (29%)

Friihstiick
525 kcal, 31g Eiweil3, 19g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

405 kcal

. 4 Gebratener Griinkohl
o\ » 121 kcal

Snacks
500 kcal, 21g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

Day 6 3371 kcal @ 222g Protein (26%)

Friihstiick
550 kcal, 18g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

=
B 4

Bacon-Avocado "Toast"
4 Scheiben- 552 kcal

Snacks
500 kcal, 21g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

B Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

1939 Fett (52%) @ 1239 Kohlenhydrate (15%) @ 38g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1160 kcal, 669 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 78g Fett

‘ Siikartoffelspalten
261 kcal
» A

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
N} 9 0z- 899 kcal

)

Abendessen
1160 kcal, 1239 Eiweil}, 43g netto Kohlenhydrate, 499 Fett

| Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
' 263 kcal

229g Fett (61%) @ 60g Kohlenhydrate (7%) @ 47g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1125 kcal, 91g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

f Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
@ 735 kcal

Y Tomaten-Avocado-Salat
i 391 kcal

Abendessen
1195 kcal, 92g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 78g Fett

Walniisse
2/3 Tasse(n)- 481 kcal

Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal




Day 7 3371 kcal @ 222g Protein (26%)

Frihstiick
550 kcal, 18g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Bacon-Avocado "Toast"
4 Scheiben- 552 kcal

Snacks
500 kcal, 21g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

Sonnenblumenkerne
406 kcal

229g Fett (61%) @ 60g Kohlenhydrate (7%) @ 47g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
1125 kcal, 919 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 73g Fett

a' Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette

S‘s D Tomaten-Avocado-Salat
M- 391 kcal

Abendessen
1195 kcal, 92g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 78g Fett

Walniisse
2/3 Tasse(n)- 481 kcal

B 12 Kirschtomaten- 42 kcal



Einkaufsliste

Obst und Fruchtsafte

D Kiwi

10 Frucht (690g)
D Avocados

6 2/3 Avocado(s) (13409)

Zitronensaft
L 11/2 fl oz (mL)

D Limettensaft
1/2 Tasse (mL)

] Apfel

1 klein (Durchm. 2,75") (132g)

D Banane

4 groB (=20,3-22,5 cm lang) (544q)

D griine Oliven
36 groB (1589g)

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

24 grof3 (1200q9)

|:| Butter

2 1/2 EL (36g)

Snacks

Beef Jerky
D 3 0z (859)

Gewiirze und Krauter

D Salz

11/3 0z (38g)

I:] schwarzer Pfeffer
101/2g(11g)

I:] frischer Basilikum
42 Blatter (21g)

D Knoblauchpulver
1/2 EL (5g)

D Apfelessig
4 TL (209)

D Rosmarin, getrocknet
1/4 oz (89)

D Zitronenpfeffer
2 3/4 EL (199)

D Balsamicoessig
2 EL (mL)

D Chilipulver
2 EL (169)

D Thymian, getrocknet
1 TL, Blatter (1g)

D Zwiebelpulver
5 Prise (2g)

@FASTR

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
91/2lbs (4201g)

] Hackfleisch (Pute), roh
14 2/3 0z (416q)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
1 1/2 Oberschenkel (255g)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
21b (907g)

Fette und Ole
0l
L 50z (mL)

Olivenol
L 1/2 Ibs (mL)

Nuss- und Samenprodukte

D Walniisse
1/2 lbs (212g)

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

D Sonnenblumenkerne
6 3/4 0z (191g)

SiiBwaren
Ahornsirup

u 13/4EL (mL)

Andere

D Hiihnerknochenbriihe
4 Tasse(n) (mL)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 Ibs (454q9)
Getranke

D Wasser
1/8 Gallon (mL)

Suppen, Saucen und Bratenso3en
D Frank's RedHot Sauce

2 3/4 EL (mL)
Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
8 Scheibe(n) (80g)



Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
16 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (19899)

[] Zwiebel
1/4 Tasse, fein gehackt (65g)

D Rosenkohl
1 3/4 Ibs (806g)

[] SiiRkartoffeln
4 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (9809)

D Kale-Blatter
12 Tasse, gehackt (480g)

] Griinkohl (Collard Greens)
14 0z (3979g)

D Knoblauch
10 Zehe(n) (309g)

D Pilze

6 0z (170g)
Zucchini
L 2 1/2 mittel (4909)



Recipes

Frihstick 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado
176 kcal @ 2g Protein

T
o s

159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)
Zitronensaft

- 1/2 TL (mL)

@FASTR

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

1 Avocado(s) (201g)
Zitronensaft

1 TL (mL)

1. Die Avocado 6ffnen und das Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen- oder Limettensaft
bestreuen.

3. Servieren und essen.

Eier mit Tomate und Avocado
379 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

489 kcal @ 23g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

3 Prise (19)

Ei(er)

3 groB (150g)
schwarzer Pfeffer
3 Prise (0g)
Tomaten

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

dick) (819)

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

frischer Basilikum, gehackt

3 Blatter (29g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

1/4 EL (29)

Ei(er)

6 groB (300g)

schwarzer Pfeffer

1/4EL (19)

Tomaten

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

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

frischer Basilikum, gehackt

6 Blatter (3g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/528_0.5-405_1.5?from_pdf=true

Frihstiick 2 £

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Rihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

405 kcal @ 29g Protein

24g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

4 Prise (1g)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

Wasser

1 Tasse (mL)
Balsamicoessig

2 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (29)

Tomaten

3 Tasse, gehackt (540g)
Ei(er)

12 groB (600g)
Kale-Blatter

6 Tasse, gehackt (240g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei
gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.

3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemiise verquirlen.
4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.

Gebratener Griinkohl

121 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)
ol

2 TL (mL)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Kale-Blatter

6 Tasse, gehackt (2409)
ol

2 EL (mL)

1. Ol in 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/413_2.0-23092_2.0?from_pdf=true

Friihstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Bacon-Avocado "Toast"
4 Scheiben - 552 kcal @ 18g Protein @ 45g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
bacon, gekocht bacon, gekocht

4 Scheibe(n) (40g) 8 Scheibe(n) (80g)
Avocados Avocados

1 Avocado(s) (201g) 2 Avocado(s) (402g)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.
2. Wahrenddessen die Avocado mit einer Gabel zerdriicken.

3. Wenn der Bacon fertig ist, in mundgerechte Stiicke schneiden und eine groRziigige Menge Avocado darauf
geben.

4. Servieren.

Mittagessen 1 &

An Tag 1 essen

Einfache Hahnchenbrust
24 0z - 952 kcal @ 151g Protein @ 39¢ Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2142_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_3.0-367_1.0?from_pdf=true

Ergibt 24 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 lbs (6729)

ol

11/2 EL (mL)

Tomaten-Avocado-Salat

235 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Zwiebel
1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft
1 EL (mL)
. Olivenol
1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

| 2 Prise (1g)
i Salz
2 Prise (29)
schwarzer Pfeffer
2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit
0|, Salz und Pfeffer und ggf.
weiteren bevorzugten
Gewiirzen einreiben. Wenn auf
dem Herd gekocht wird, etwas
Ol fiir die Pfanne
zuriickbehalten.

2. AUF DEM HERD: Restliches Ol
in einer mittelgroRen 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.

1. Gehackte Zwiebeln und
Limettensaft in eine Schiissel
geben. Einige Minuten stehen
lassen, damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und
Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte
Tomate, Ol und alle Gewiirze
zu den Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.



Mittagessen 2 4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
315 kcal @ 3g Protein @ 14g Fett @ 37g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

1' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
~  Olivenol Olivenol
* TEL(mL) 2 EL (mL)

Salz Salz
4 Prise (39) 1TL (6g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
4 Prise, gemahlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
1/2 EL (2g) 1EL (39g)
SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten geschnitten

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

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.

3. SiiBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.

4. Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
22 0z - 814 kcal @ 140g Protein @ 269 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

w

11.
12.

© No gk

y ...‘.‘j?\ Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- ' e

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
22 0z (616Q) 2 3/4 Ibs (12329g)
Olivenol Olivenol
2 TL (mL) 4 TL (mL)
| Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer
{ 4TL(99) 2 3/4 EL (19g)

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet, etwas

Ol fiir die Pfanne aufbewahren.
AUF DEM HERD

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

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

IM OFEN

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

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

10 Minuten backen, wenden und weitere 15 Minuten backen (oder bis die Kerntemperatur 165 °F erreicht).
UNTER DEM GRILL/GRILLEN

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

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/324_1.5-20144_2.75?from_pdf=true

Mittagessen 3[4

An Tag 4 essen

Buffalo-Drumsticks
16 0z - 934 kcal @ 729 Protein @ 71g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

Frank's RedHot Sauce
2 2/3 EL (mL)
ol
1/2 EL (mL)
Salz
2 Prise (29)
| schwarzer Pfeffer
| 2 Prise, gemahlen (1g)
Hahnchenschenkel, mit Haut
1 lbs (454q)

Knoblauch-Collard Greens

279 kcal @ 12g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 16g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
14 0z (3979)

ol

21/2TL (mL)

Salz

1/4TL (19)

Knoblauch, fein gehackt

2 1/2 Zehe(n) (89)

. (Hinweis: Fiir Paleo-Essende

empfehlen wir Frank's Original
Red Hot Sauce, da sie aus
natiirlichen Zutaten besteht,
aber jede scharfe Sauce
funktioniert.)

. Ofen auf 200 °C (400 °F)

vorheizen.

. Keulen auf ein groRRes

Backblech legen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Etwa 1 Stunde im Ofen garen,

bis die Kerntemperatur 75 °C
(165 °F) erreicht.

. Wenn das Hahnchen fast fertig

ist, die scharfe Sauce und das
Ol Ihrer Wahl in einem Topf
erhitzen und verriihren.

. Die fertigen Keulen aus dem

Ofen nehmen und mit der
Sauce vermengen, bis sie
bedeckt sind.

. Servieren.

. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1210_2.0-423_1.75?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

SiiBkartoffelspalten

261 kcal @ 3g Protein @ 99 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe
ol 1. Backofen auf 400 F (200 C)
3/4 EL (mL) vorheizen und ein Backblech
Salz. einfetten.
4 Prise (3g) 2. Die SiiBkartoffeln mit Ol

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten geschnitten
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

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 gleichmaBig
garen.

Paleo-Hahnchenschenkel mit Pilzen
9 0z - 899 kcal @ 63g Protein @ 69g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_1.0-493_1.5?from_pdf=true

Ergibt 9 oz

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)

Olivenol

2 1/4 EL (mL)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

1 1/2 Oberschenkel (255g)
Salz

11/2 Prise (1g)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Pilze, 1/4 Zoll dick geschnitten
6 0z (170g)

. Backofen auf 400 °F (200 °C)

vorheizen.

. Hahnchen rundherum mit Salz

und schwarzem Pfeffer
wiirzen.

. Olivenol in einer ofenfesten

Pfanne bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen. Hahnchen mit
der Hautseite nach unten in die
Pfanne legen und etwa 5
Minuten braten, bis es
gebraunt ist.

. Hahnchen wenden; Pilze mit

einer Prise Salz in die Pfanne
geben. Hitze auf hoch stellen;
Pilze unter gelegentlichem
Rihren etwa 5 Minuten braten,
bis sie leicht geschrumpft sind.

. 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.

. Pfanne zuriick auf den Herd bei

mittlerer bis hoher Hitze
stellen; Pilze weiterbraten, bis
sich Bratriickstande am
Pfannenboden l6sen, 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.

. Etwaige ausgetretene Safte

vom Hahnchen in die Pfanne
riihren.

. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. PilzsoRe iiber
das Hahnchen schopfen und
servieren.



Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
735 kcal @ 869 Protein @ 42g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

11b (454q)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)

Limettensaft

2 EL (mL)

ol

1 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

21b (907g)

Thymian, getrocknet

1 TL, Blatter (1g)

Limettensaft

4 EL (mL)

ol

2 EL (mL)

1. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor. Hinweis: Wenn du das Hahnchen marinierst (optional), kannst du mit

dem Vorheizen warten.

2. Vermische in einer kleinen Schiissel Ol, Limettensaft, Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

3. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite nach unten in eine kleine Auflaufform. Loffle die Thymian-
Limetten-Mischung gleichmaBig liber das Hahnchen.

4. Optional: Decke die Form mit Frischhaltefolie ab und lasse das Hahnchen 1 Stunde bis {iber Nacht im

Kiihlschrank marinieren.

5. Entferne ggf. die Folie und backe das Hahnchen 30-40 Minuten oder bis es durchgegart ist.
6. Gib das Hahnchen auf einen Teller, |6ffle die Sauce dariiber und serviere.

Tomaten-Avocado-Salat
391 kcal @ 5g Protein @ 31g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
5 TL, fein gehackt (25g)
Limettensaft

ki 5TL (mL)

Olivenol

" 11/4TL (mL)
. Knoblauchpulver

1/2 TL(19g)

Salz

1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer

1/2 TL, gemahlen (1g)

Avocados, gewiirfelt

5/6 Avocado(s) (168g)

Tomaten, gewiirfelt

5/6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (103g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1/4 Tasse, fein gehackt (509)
Limettensaft

1/4 Tasse (mL)

Olivenol

21/2 TL (mL)
Knoblauchpulver

1TL (39)

Salz

1 TL (50)

schwarzer Pfeffer

1 TL, gemahlen (2g)
Avocados, gewiirfelt

1 2/3 Avocado(s) (335g)
Tomaten, gewiirfelt

1 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2059)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die

Scharfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.
3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben; verriihren,

bis alles bedeckt ist.
4. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135279_2.0-367_1.667?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi
2 Frucht (1389) 4 Frucht (2769)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.

Gekochte Eier
3 Ei(s) - 208 kcal @ 19g Protein @ 14g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
3 groB (150q) 6 grof (300q)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhéltlich, aber Sie kdnnen 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.

Beef Jerky
110 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
b Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Beef Jerky Beef Jerky
11/2 oz (439) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_2.0-228_1.5-14930_1.5?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Banane, in Scheiben geschnitten & Banane, in Scheiben geschnitten &
gefroren gefroren

2 groB (=20,3-22,5 cm lang) (2729) 4 groB (=20,3-22,5 cm lang) (5449)

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

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

Kiirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

4 Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthdlt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123404_2.0-629_1.0?from_pdf=true

Snacks 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi
2 Frucht (1389) 6 Frucht (414g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.

Sonnenblumenkerne
406 kcal @ 19g Protein @ 329 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
21/4 oz (649) 6 3/4 0z (191Q)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1“

An Tag 1 essen

Einfaches Putenhack
14 2/3 0z - 688 kcal @ 829 Protein @ 40g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 14 2/3 oz

Hackfleisch (Pute), roh 1. Ol in einer Pfanne bei

142/3 oz (4169) mittelhoher Hitze erhitzen.

ol Pute hinzufiigen und mit einem
2TL (mL) Kochloffel in Stiicke zerteilen.

Mit Salz, Pfeffer und
gewiinschten Gewiirzen
wiirzen. Braten, bis sie
gebraunt ist, 7-10 Minuten.

2. Servieren.

Gerosteter Rosenkohl


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_2.0-420_2.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/118602_3.667-325_4.0?from_pdf=true

463 kcal @ 149 Protein

279 Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Salz
4 Prise (39)
schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemahlen (1g)
Rosenkohl
N 16 oz (4549)
y Olivenol
2 EL (mL)

. Backofen auf 400 °F (200 °C)

vorheizen.

. Rosenkohl vorbereiten: die

braunen Enden abschneiden
und eventuell gelbe duBere
Blatter entfernen.

. In einer mittelgroBen Schiissel

mit Ol, Salz und Pfeffer
vermengen, bis alles
gleichmaRig bedeckt ist.

. Auf ein Backblech gleichmaRig

verteilen und etwa 30-35
Minuten rosten, bis sie innen
zart sind. Wahrend des Garens
gelegentlich das Blech
schiitteln, damit sie
gleichmaRig braunen.

. Aus dem Ofen nehmen und

servieren.



Abendessen 2 [£
An Tag 2 und Tag 3 essen

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
1099 kcal @ 79¢g Protein @ 68g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

=

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse Walniisse
1/3 Tasse, gehackt (37g) 2/3 Tasse, gehackt (75g)
~ Apfelessig Apfelessig
. 2TL (10g) 4 TL (20g)
. Ahornsirup Ahornsirup
22/3 TL (mL) 1 3/4 EL (mL)
- Olivendl Olivendl
} 22/3EL(mL) 1/3 Tasse (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/3 Ibs (605g)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

4 Tasse (3529)

Apfel, gehackt

7/8 klein (Durchm. 2,75") (132g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2/3 Ibs (302g)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

2 Tasse (1769)

Apfel, gehackt

1/2 klein (Durchm. 2,75") (669)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 25 % des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen (das restliche Ol aufbewahren). Hahnchenbrust hinzufiigen und etwa 5-10 Minuten pro Seite
braten, bis das Innere nicht mehr rosa ist. Auf ein Schneidebrett legen und, sobald sie kiihl genug ist, in
mundgerechte Stiicke schneiden. Beiseitestellen.

2. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln, Hahnchen und Walniissen mischen
(optional: Walniisse 1-2 Minuten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, um das nussige Aroma zu
verstarken).

3. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

4. Vinaigrette iiber den Salat traufeln und servieren.

Knochenbriihe

2 Tasse(n) - 81 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hiihnerknochenbriihe
2 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiihnerknochenbriihe
4 Tasse(n) (mL)

1. Knochenbriihe nach Packungsanweisung erhitzen und

schliirfen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27841_1.333-58116_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
263 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

21/2 TL (mL) 5TL (mL)

Salz Salz

3 1/3 Prise (39g) 1/4 EL (5g)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

3 1/3 Prise, gemabhlen (1g) 1/4 EL, gemabhlen (2g)

Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet

11/4TL(19g) 21/2TL (39)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel

geschnitten geschnitten

5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (175g) 1 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(3509)

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.

3. SiiBkartoffeln gleichmaBig auf dem Backblech verteilen.

4. Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
18 0z - 899 kcal @ 120g Protein @ 37g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Tomaten Tomaten
18 Kirschtomaten (306g) 36 Kirschtomaten (612g)
. Olivenadl Olivenol
= 1EL(mL) 2 EL (mL)
| Salz Salz
1/4 EL (59g) 1/2 EL (9g)
griine Oliven griine Oliven
18 groB (799) 36 grof (1589g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/4EL (1g) 1/2 EL (1g)
Chilipulver Chilipulver
1 EL (89) 2 EL (169)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
18 0z (510q) 21/4 1bs (1021g)
frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt
18 Blatter (99) 36 Blatter (18g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivenol 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/324_1.25-272_3.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Walniisse
2/3 Tasse(n) - 481 kcal @ 10g Protein

45g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
2/3 Tasse, ohne Schale (69g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Zitronen-Knoblauch-Hahnchen-Zoodles

670 kcal @ 80g Protein

33g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Butter
11/4 EL (18g)

7 Knoblauchpulver

1/3TL(1g)
Zwiebelpulver
1/3TL(19g)
Zitronensaft

/ 11/4EL (mL)

(o]

2 TL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

3 3/4 Zehe(n) (11g)

Zucchini, spiralisiert

1 1/4 mittel (245g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

3/4 Ibs (33649)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
1 1/2 Tasse, ohne Schale (138g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter

2 1/2 EL (369)
Knoblauchpulver

5 Prise (29g)

Zwiebelpulver

5 Prise (29g)

Zitronensaft

21/2 EL (mL)

ol

11/4 EL (mL)

Knoblauch, fein gehackt

7 1/2 Zehe(n) (239g)

Zucchini, spiralisiert

2 1/2 mittel (4909)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte
Stiicke geschnitten

11/2 lbs (6729g)

1. Zucchini spiralieren, etwas Salz iiber die Zoodles streuen und sie zwischen Tiichern legen, um
tiberschiissige Feuchtigkeit aufzunehmen. Beiseitestellen.

2. In einem kleinen Topf Butter und Knoblauch 1-2 Minuten erhitzen. Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,

Zitronensaft und eine Prise Salz einriihren. Sobald alles verbunden ist, die Hitze ausschalten und die Sauce

beiseitestellen.

3. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzufiigen. Gelegentlich umriihren und
braten, bis es goldbraun ist und innen nicht mehr rosa.

4. Etwa die Halfte der Sauce in die Pfanne geben und das Hahnchen damit iiberziehen. Hahnchen auf einen

Teller geben und beiseitestellen.

5. Zucchini-Nudeln mit der restlichen Sauce in die Pfanne geben und ein paar Minuten sautieren, bis die

Nudeln weich sind.

6. Nudeln und Hahnchen in eine Schiissel geben und servieren.

Kirschtomaten


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_2.75-51148_2.5-59348_2.0?from_pdf=true

12 Kirschtomaten - 42 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tomaten Tomaten
12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.



