Meal Plan - 10g-Protein-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
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T
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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 1066 kcal @ 38g Protein (14%)

Friihstiick
200 kcal, 139 EiweiB}, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

& #a Einfache Riihreier
fﬁ“ 2 Ei(er)- 159 kcal
— e

Trauben
M\ 39 kcal
S
Abendessen
460 kcal, 11g Eiweil3, 33g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

£ =g Avocado & Greens Quesadilla
A== 1/2 Quesadilla(s)- 342 kcal

2

K‘:zi‘ Tomaten-Avocado-Salat
SoM- 117 kcal

Day 2 1066 kcal @ 59g Protein (22%)

Frihstiick
200 kcal, 13g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

D Einfache Riihreier
€% " 2Ei(en)- 159 keal
— ™

Trauben
[T\ 39 kcal
ANy
Abendessen
460 kcal, 11g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Avocado & Greens Quesadilla
*1/2 Quesadilla(s)- 342 kcal

& Tomaten-Avocado-Salat
g 117 kcal

589 Fett (49%) @ 669 Kohlenhydrate (25%) @ 30g Ballaststoffe (11%)

Mittagessen
410 kcal, 14g EiweiB}, 27g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal

% Avocado
. 176 kcal

50g Fett (42%) @ 799 Kohlenhydrate (30%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
410 kcal, 35g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

B  BBQ-Hahnchen gefiillte SiiRkartoffeln
\ 1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

' Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

| =



Day 3 1029 kcal @ 91g Protein (35%)

Frihstiick

185 kcal, 5g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

o

= 4988 Kirschtomaten
B 6 Kirschtomaten- 21 kcal

- Instant-Haferflocken mit Wasser
i 1 Packchen(s)- 165 kcal

Abendessen
435 kcal, 52g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

BRER Tomaten-Avocado-Salat

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

Day 4 998 kcal @ 629 Protein (25%)

Friihstiick
185 kcal, 5g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

298k = Kirschtomaten
) 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Instant-Haferflocken mit Wasser

%&a 1 Packchen(s)- 165 kcal

Abendessen
410 kcal, 31g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

SiiBkartoffel-Medaillons
8 1/2 SiiBkartoffel- 155 kcal

Einfach angebratener Spinat
100 kcal

A

& Hahnchenbrust mit Balsamico
P& 4 0z- 158 kceal

35g Fett (31%) @ 75g Kohlenhydrate (29%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
410 kcal, 35¢g EiweiB}, 39g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln

@ 1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

Milch
1 Tasse(n)- 149 kcal

=]

469 Fett (41%) @ 69g Kohlenhydrate (28%) @ 16g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
400 kcal, 269 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

_ [\, Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
Vi, 1/2 Dose- 124 kcal

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
Kase-Stick
2 Stiick- 165 kcal



Day 5 1044 kcal @ 73g Protein (28%)

Friihstiick
210 kcal, 179 EiweiB}, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

" Wassermelone
4 0z- 41 kcal

= ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
A 169 kcal
¥ o

Abendessen
420 kcal, 23g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 279 Fett

) Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
' 105 kcal

B Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

B Buffalo-Drumsticks
dl 4 0z- 233 kcal

Day 6 976 kcal @ 82g Protein (33%)

Friihstiick
210 kcal, 179 Eiweil}, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

& Wassermelone
4 0z- 41 kcal

= H :
f ‘% Kaffee Overnight Protein Oats

*g S 169 kcal
Abendessen

355 kcal, 249 Eiweil, 25g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

3 115 keal

B\ | SuBkartoffelpiiree
5. 92 kcal

55g Fett (47%) @ 51g Kohlenhydrate (20%) @ 13g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
415 kcal, 33g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

b Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig

309 kcal

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal

32g Fett (29%) @ 769 Kohlenhydrate (31%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
410 kcal, 41g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Weiler Reis

“% 1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcal

b Hihnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
' 337 kcal



Day 7 976 kcal @ 82g Protein (33%)

Friihstiick
210 kcal, 179 EiweiB}, 27g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

& Wassermelone
4 0z- 41 kcal

ﬁ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
A
¢ S 169 kcal

Abendessen
355 kcal, 249 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 149 Fett

3 0z- 150 kcal

' " | Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
JAe): 115 kcal

© SiiRkartoffelpiiree
92 kcal

\ '\*‘ Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

32g Fett (29%) @ 769 Kohlenhydrate (31%) @ 15g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
410 kcal, 41g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

Weiller Reis
"1~ 1/3 Tasse gekochter Reis- 73 kcal

) * 337 kcal

b Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl



Einkaufsliste

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Salsa

2 EL (369)

Apfelessig
L 3/4 EL (mL)

D Barbecue-SoRe
2 3/4 EL (489)

D Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1/2 Dose (=540 g) (263g)

D Frank's RedHot Sauce
2 TL (mL)

Fette und Ole
0l
L 2 oz (mL)

Olivenol
u 3/4 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D frischer Spinat
1/2 Packung (ca. 285 g) (148g)

D Zwiebel

3/8 mittel (=6,4 cm @) (40g)
D Tomaten

4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4739)
D frische Petersilie

1 1/2 Stangel (29g)
D SiuRkartoffeln

3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (595g)
D Knoblauch

1 1/4 Zehe(n) (49)
D Gefrorene Zuckerschoten

2/3 Tasse (969)

] Griinkohl (Collard Greens)
40z (113g)

D Kale-Blatter
1/2 Bund (85g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

6 0z (170g)

D Karotten
3/4 mittel (469)

Backwaren

D Weizentortillas
1 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm) (117g)

Milch- und Eierprodukte

@FASTR

Gewiirze und Krauter

Knoblauchpulver
3 Prise (1g)

D Salz

1/4 oz (6Q)
schwarzer Pfeffer
L] 29(29)
|:| Balsamicoessig
1/2 EL (mL)

|:| Chipotle-Gewiirz
2 Prise (1g)

D Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Chilipulver
|:| 1TL (39)

|:| frischer Basilikum
6 Blatter (3g)

] Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (0g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
|:| Kichererbsen, konserviert
1/2 Dose(n) (2249)
Gefliigelprodukte
|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
21/2 Ibs (1068Q)
Friihstiickscerealien

|:| Instant-Haferflocken mit Geschmack
2 Packchen (86g)

] Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 Tasse (61g)

Getranke

|:| Wasser
1/8 Gallon (mL)

|:| Proteinpulver
1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)

|:| Kaffee, aufgebriiht
1/4 Tasse (679)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 2 EL, ganz (18g)

Andere



D Cheddar
4 EL, gerieben (289)

Ei(er)
u 4Ig?':)[3 (2009)

D Vollmilch
2 1/2 Tasse(n) (mL)

D Kasestange
2 Stange (569)

D Ghee

1 TL (59)

D Butter

2 TL (9g)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 1/4 Avocado(s) (452g)

D Limettensaft
11/2 EL (mL)
D Zitronensaft
1/2 TL (mL)
D Trauben
1 1/3 Tasse (123g)

D Wassermelone

12 oz (3409g)
D griine Oliven

6 groB (269)
D Zitrone

1/2 klein (29g)

|:| Italienische Gewiirzmischung

1 Prise (0g)

|:| Hahnchenschenkel, mit Haut
40z (113g)

Schweinefleischprodukte

|:| Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh

50z (142g)

SiiBwaren

|:| Honig

1TL(79)
|:| Ahornsirup

1 EL (mL)
Getreide und Teigwaren

|:| Langkorn-Weilreis
1/4 Tasse (419)



. STRONGR
Recipes @F ASTR

Frihstiick 1 &2
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Riihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

& o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
L % (o] ol
B 0 1271 (mL) 1TL (mL)
s :‘;f“\ Ei(er) Ei(er)
=Y 2 groB (100g) 4 groB (200gq)

1. Eier in einer mittelgroRen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
3. Eimischung hineingielRen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne stéandig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen mehr
vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Trauben
39 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
2/3 Tasse (619) 1 1/3 Tasse (123q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-373_0.667?from_pdf=true

Frihstiick 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tomaten Tomaten
6 Kirschtomaten (102g) 12 Kirschtomaten (204g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Instant-Haferflocken mit Wasser
1 Péckchen(s) - 165 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Instant-Haferflocken mit Geschmack Instant-Haferflocken mit Geschmack

1 Packchen (439) 2 Packchen (869)
Wasser Wasser
3/4 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

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

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.0-67_1.0?from_pdf=true

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

Wassermelone
4 0z - 41 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wassermelone
40z (1139)

1. Wassermelone in Scheiben schneiden und

servieren.

Kaffee Overnight Protein Oats
169 kcal @ 169 Protein @ 3g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ahornsirup

1 TL (mL)

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

1/2 Schopfer (je =80 ml) (16g)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
4 EL (209)

Kaffee, aufgebriiht

11/2 EL (229)

0Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Wassermelone
12 0z (340g9)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ahornsirup

1 EL (mL)

Vollmilch

3/8 Tasse(n) (mL)

Proteinpulver

1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)
Haferflocken (zarte Haferflocken)
3/4 Tasse (619)

Kaffee, aufgebriiht

1/4 Tasse (679)

1. Alle Zutaten in einem kleinen luftdichten Behélter vermischen.\r\nAbdecken und die Mischung iiber Nacht

oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank kiihlen lassen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26041_1.0-651_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Einfacher Kichererbsensalat
234 kcal @ 12g Protein

"

Avocado

176 kcal @ 2g Protein

5g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

Balsamicoessig

. 1/2EL (mL)

Apfelessig

1/2 EL (mL)

Kichererbsen, konserviert, abgetropft
und abgespiilt

1/2 Dose(n) (2249)

Zwiebel, diinn geschnitten

. 1/4 klein (18g)

Tomaten, halbiert

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

1 1/2 Stangel (29g)

159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Avocados

~®.9 1/2 Avocado(s) (101g)

Zitronensaft

1/2 TL (mL)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel
geben und vermengen.
Servieren!

1. Die Avocado 6ffnen und das
Fruchtfleisch herausloffeln.

2. Nach Belieben mit Zitronen-

oder Limettensaft bestreuen.

3. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26687_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 essen

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n) - 260 kcal @ 27g Protein @ 3g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-SofR3e Barbecue-SofR3e

4TL (24q) 2 2/3 EL (48q)

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

40z (1129) 1/2 Ibs (224g)

SiiBkartoffeln, halbiert SiiBkartoffeln, halbiert

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g) 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen bringen
und 10-15 Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

2. Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkiihlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln
zerpfliicken. Beiseitestellen.

3. Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die SiiRkartoffeln mit der Schnittseite nach oben auf
ein Backblech legen.

4. Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.

5. In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpfliickte Hdhnchen mit der BBQ-Sauce vermengen und
5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.

7. Servieren.
Milch
1 Tasse(n) - 149 kcal @ 8g Protein @ 8g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Vollmilch Vollmilch
1 Tasse(n) (mL) 2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/335_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Dose

Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig) 1. Nach Packungsanweisung
1/2 Dose (=540 g) (263g) zubereiten.

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/8 Tasse(n)

Mandeln 1. Das Rezept enthilt keine
2 EL, ganz (18g) Zubereitungsschritte.

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 2 Stiick

Kadsestange 1. Das Rezept enthalt keine
- 2 Stange (569) Zubereitungsschritte.

)\ S
4 \\“x \ .

e

"N


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_0.5-145_0.5-152_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 5 essen

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal @ 31g Protein @ 189 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ghee

1TL (59)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh
50z (1429)
Honig

1TL (79)
Chipotle-Gewiirz
2 Prise (1g)
Wasser

1/2 EL (mL)

ol

1TL (mL)

Zuckerschoten mit Butter
107 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)

Butter

2TL (99)

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (96g)

. Tupfe die Schweinekoteletts

trocken und wiirze sie mit
etwas Salz und Pfeffer.

. Erhitze Ol in einer Pfanne bei

mittelhoher Hitze. Gib die
Koteletts dazu und brate sie 4-
5 Minuten pro Seite, bis sie
gebraunt und durchgegart sind.
Auf einen Teller geben und
beiseitestellen.

. Gib Honig, Chipotle-Gewiirz

und Wasser in dieselbe Pfanne.
Kratze Bratriickstande vom
Pfannenboden und koche, bis
die Sauce leicht eindickt, 1-2
Minuten. Hitze ausschalten und
Ghee einriihren.

. Schneide die Koteletts und

serviere sie mit der
Chipotle-Honig-Sauce.

. Zuckerschoten nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und mit

Salz und Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/132089_1.0-448_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Weiller Reis

1/3 Tasse gekochter Reis - 73 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/4 Tasse(n) (mL)
Langkorn-Weilreis
13/4EL (219)

0Og Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Langkorn-Weil3reis
1/4 Tasse (419)

1. (Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Reisverpackung, falls diese abweichen)
2. Reis, Wasser und eine Prise Salz in einen Topf geben und umriihren.

3. Bei hoher Hitze zum Kochen bringen. Sobald es kocht, die Hitze auf niedrig reduzieren, zudecken und 15-18
Minuten kocheln lassen, oder bis das Wasser aufgenommen ist und der Reis zart ist.

4. Vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Minuten ruhen lassen.
5. Mit einer Gabel auflockern und servieren.

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
337 kcal @ 39g Protein

15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
o]}

| 3/4EL (mL)

Thymian, getrocknet

1 1/2 Prise, Blatter (0g)

Apfelessig

3/8 TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
3 0z (85q)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
6 0z (168g)

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

3/8 mittel (239)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(o]

11/2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

3 Prise, Blatter (0g)

Apfelessig

3/4TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
6 0z (1709)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
3/4 Ibs (3369)

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

3/4 mittel (469)

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
0l, Essig, Thymian und etwas zusatzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/390_0.667-18055_0.75?from_pdf=true

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Avocado & Greens Quesadilla

1/2 Quesadilla(s) - 342 kcal @ 10g Protein @ 18g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salsa

1EL (189)

ol

1/4 TL (mL)

frischer Spinat

1/2 0z (14g)

Weizentortillas

1/2 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm)
(599)

Cheddar

2 EL, gerieben (14g)
Avocados, diinn geschnitten
1/4 Avocado(s) (50g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salsa

2 EL (369)

ol

1/2 TL (mL)

frischer Spinat

1 0z (28g)

Weizentortillas

1 Tortilla (ca. Durchm. 30,5 cm)
(1179)

Cheddar

4 EL, gerieben (28g)
Avocados, diinn geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Gib Kase, Spinat und Avocadoscheiben auf eine Halfte der Tortilla. Falte die Tortilla zur Halfte und driicke

sie leicht zusammen.

2. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib die Quesadilla hinein und brate sie, bis sie goldbraun ist, ca.

2-3 Minuten pro Seite.
3. Schneide sie und serviere mit Salsa.

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

-~ . - Fir eine einzelne Mahlzeit:
\ ) ) - p . X B ZWiebeI
€ 3 . A

1/2 EL, fein gehackt (89)
' Limettensaft

| 1/2 EL (mL)
/. Olivenol
3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver
1 Prise (0g)
Salz
1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemabhlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (50g)
Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (159)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (19g)

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) (629)

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/136357_0.5-367_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Tomaten-Avocado-Salat

117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

_

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein

Zwiebel

1/2 EL, fein gehackt (89)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

. Olivenol

3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (50g)
Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Gehackte Zwiebeln und

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

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte

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

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-83_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 lbs (2249)

ol

1/2 EL (mL)

. 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.

. 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.

. 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.

. 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.

. ALLE METHODEN: SchlieBlich

das Hahnchen mindestens 5
Minuten ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird. Servieren.



Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

SiuRkartoffel-Medaillons

1/2 SiiBkartoffel - 155 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

i e N 7 Ergibt 1/2 SiiRkartoffel
' K
1/2 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in Scheiben geschnitten
1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (105g)

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

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

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

Hahnchenbrust mit Balsamico
4 0z - 158 kcal @ 269 Protein @ 6g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

N

. Heize den Ofen auf 425 °F (220

°C) vor. Lege ein Backblech mit
Backpapier aus.

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

Verteile die
SiiBkartoffelscheiben
gleichmaRig auf dem
Backblech.

Im Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie goldbraun sind.

Aus dem Ofen nehmen und
servieren.

. Ol bei mittlerer Hitze in einer

Pfanne erhitzen.

Knoblauch hinzufiigen und ein
bis zwei Minuten sautieren, bis
er duftet.

Bei hoher Hitze Spinat, Salz
und Pfeffer hinzufiigen und
schnell umriihren, bis der
Spinat zusammengefallen ist.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/6535_1.0-326_1.0-27760_0.5?from_pdf=true

\W Ergibt 4 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
. Knochen, roh

! 40z (1139g)
Balsamico-Vinaigrette

1 1EL(mL)
. Ol
1/2 TL (mL)
Italienische Gewiirzmischung
1 Prise (0g)

Abendessen 4 [4

An Tag 5 essen

Gerostete SiiBkartoffeln mit Rosmarin
105 kcal @ 1g Protein @ 5g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Olivenol

1 TL (mL)

Salz

11/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)

Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel geschnitten
1/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (70g)

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

1. In einem verschlieBbaren

Beutel Hahnchen, Balsamico-
Vinaigrette und italienische
Gewiirze geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten oder
bis zu liber Nacht im
Kihlschrank marinieren lassen.

. Olin einer Grillpfanne oder

Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Hahnchen aus der
Marinade nehmen (Marinade
verwerfen) und in die Pfanne
legen. Je nach Dicke etwa 5-10
Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist.
Servieren.

. 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.

. SiiRkartoffeln gleichmaBig 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/324_0.5-423_0.5-1210_0.5?from_pdf=true

Buffalo-Drumsticks
4 0z - 233 kcal @ 189 Protein

Griinkohl (Collard Greens)
40z (1139)

(o]

1/4 EL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

18g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 4 oz

Frank's RedHot Sauce
2 TL (mL)

(o]

3/8 TL (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer

' | 1/2 Prise, gemahlen (0g)

Hahnchenschenkel, mit Haut
40z (113g)

. Die Collards abspiilen, trocken

tupfen, die Stiele entfernen und
die Blatter grob hacken.

. Das Ol Ihrer 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.

. (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 groRes

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.



Abendessen 5[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
3 0z- 150 kcal @ 20g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

" Tomaten Tomaten
3 Kirschtomaten (51g) 6 Kirschtomaten (102g)

| Olivenol Olivenol

% 1/27TL(mL) 1TL (mL)

Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29)
griine Oliven griine Oliven
3 groR (13g) 6 groB (26g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Chilipulver Chilipulver
4 Prise (19) 1TL (39)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
3 0z (859) 6 0z (170g)
frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt
3 Blatter (29g) 6 Blatter (3g)

—

. 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.

Einfacher Griinkohl-Avocado-Salat
115 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

_ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kale-Blatter, gehackt Kale-Blatter, gehackt
1/4 Bund (439g) 1/2 Bund (859)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (50g) 1/2 Avocado(s) (101g)
- Zitrone, ausgepresst Zitrone, ausgepresst
&5 1/4 klein (15g) 1/2 klein (29g)

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben.

2. Mit den Fingern Avocado und Zitronensaft in den Griinkohl einmassieren, bis die Avocado cremig wird und
den Griinkohl iiberzieht.

3. Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Servieren.

SiiBkartoffelpiiree
92 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_0.5-396_0.5-27073_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
' 1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (105g) 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. SiuBkartoffeln 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.



