Meal Plan - 70 g Protein-Ernahrungsplan ETEOSN?RR

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 1 1081 kcal @ 89¢ Protein (33%) @ 53g Fett (44%) @ 51g Kohlenhydrate (19%) @ 11g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen

220 kcal, 149 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 445 kcal, 32g Eiweil, 7g netto Kohlenhydrate, 31g Fett
; & = Einfache Riihreier i - Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap

@ﬁ‘ 2 Ei(er)- 159 kcal 2 Salat-Wrap(s)- 445 kcal

-

% Kirschtomaten
€ 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Abendessen
415 kcal, 43¢ Eiweil, 33g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

L . ¢ Hiittenkise & Fruchtbecher

oy 41 Becher- 131 kcal
Hahnchen-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl
I\ 286 kcal

Day 2 1026kcal @ 779 Protein (30%) @ 469 Fett (41%) @ 64g Kohlenhydrate (25%) @ 129 Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
220 kcal, 14g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 440 kcal, 289 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 15g Fett
_ge & =8 Einfache Riihreier &=\ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
@~ 2 Ei(er)- 159 kcal " s 1/2 Dose- 124 kcal
e = X
$ 4 Kirschtomaten —= fettarmer griechischer Joghurt
6 Kirschtomaten- 21 kcal & 1 Becher- 155 kcal
e Klementine ' 79 B Gegrillter Kdse mit Pilzen
. Wile.
1 Klementine(n)- 39 kcal 78 S 162 keal

\.,

Abendessen
365 kcal, 349 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

Pl Mit Pesto, Hahnchen & Quinoa gefiillte Paprika

%% | 2 Halbe Paprika(s)- 367 kcal



Day 3 992 kcal @ 72g Protein (29%)

Friihstiick
155 kcal, 9g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

)

Toast mit Butter
1/2 Scheibe(n)- 57 kcal

& = ©®) Pesto-Riihrei
\ / 1 Ei(er)- 99 kcal

Abendessen
445 kcal, 37g EiweiB3, 42g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

P o>

Mexikanische Posole-Suppe
302 kcal

Tortilla-Chips
& ¥5<. 141 kcal

Day 4 992 kcal @ 729 Protein (29%)

Friihstiick
155 kcal, 9g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Toast mit Butter
1/2 Scheibe(n)- 57 kcal

&7 @) Pesto-Riihrei
_ 1 Ei(er)- 99 kcal

Abendessen
445 kcal, 379 Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

P Yl

Mexikanische Posole-Suppe
302 kcal

v Tortilla-Chips
S ¥ 141 kcal

30g Fett (27%) @ 969 Kohlenhydrate (39%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
395 kcal, 269 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

B

BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es)- 258 kcal

Cracker
8 Stiick(e)- 135 kcal

30g Fett (27%) @ 969 Kohlenhydrate (39%) @ 12g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
395 kcal, 269 Eiweil}, 48g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

.« BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
il 1 Sandwich(es)- 258 kcal

S Cracker
2 8 Stiick(e)- 135 kcal




Day 5 961 kcal @ 70g Protein (29%) @ 359 Fett (33%) @ 75g Kohlenhydrate (31%) @ 16g Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
235 kcal, 12g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

h S ,{i: Gekochte Eier
B 1 Ei(s)- 69 kcal
Uz (s)

S Karotten und Hummus
”\ 164 kcal

Abendessen
370 kcal, 339 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 99 Fett

' Milch
A 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

Mittagessen
355 kcal, 259 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfaches Knoblauchhahnchen
3 Unze(s)- 137 kcal

2‘@ Gebratene Champignons
av, 4 oz Champignons- 95 kcal

B\ SiiRkartoffelpiiree mit Butter
i 125 kcal

Day 6 961 kcal @ 70g Protein (29%) @ 35¢g Fett (33%) @ 75g Kohlenhydrate (31%) @ 169 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
235 kcal, 12g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

b 5 ‘%‘ Gekochte Eier
B % 1Ei(s)- 69 kcal
N i(s)

\

S Karotten und Hummus
»\ 164 kcal

Abendessen
370 kcal, 33g Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 99 Fett

' Milch
L | 3/4 Tasse(n)- 112 kcal

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
1/2 Kartoffel(n)- 260 kcal

Mittagessen
355 kcal, 25¢ Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfaches Knoblauchhahnchen
3 Unze(s)- 137 kcal

Z@ Gebratene Champignons
E\ 4 oz Champignons- 95 kcal

i

BN" SiiBkartoffelpiiree mit Butter
/] 125 kcal



Day 7 1000 kcal @ 73g Protein (29%) @ 41g Fett (37%) @ 679 Kohlenhydrate (27%) @ 189 Ballaststoffe (7%)

Friihstiick
235 kcal, 12g Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

h S ,{i: Gekochte Eier
B 1 Ei(s)- 69 kcal
Uz (s)

S Karotten und Hummus
”\ 164 kcal

Abendessen
335 kcal, 399 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 159 Fett
Q &3 Hihnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

' 337 kcal

Mittagessen
430 kcal, 22g EiweiB, 45g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

e Klementine
4 Klementine(n)- 156 kcal

s, Hahnchen-Club-Sandwich
% 1/2 Sandwich(es)- 273 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Andere Milch- und Eierprodukte
D Hiittenkadse & Fruchtbecher D Provolone

1 Becher (170g) 1 Scheibe(n) (28g)
] Italienische Gewiirzmischung ] Ei(er)

2 Prise (19) 9 groB (4509)

D geschmorte Tomaten mit Paprika und Gewiirzen D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
2/3 Dose (=425 g) (2809) 1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

D Coleslaw-Mischung D Scheibenkise
2/3 Tasse (60g) 1 1/2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (329)
D geriebener Mozzarella
Gemiise und Gemiiseprodukte 4 EL (229)
D Butter
D Gefrorener Brokkoli 1/6 Stange (21g)
1/4 Packung (714g) D Vollmilch

] SiiBkartoffeln 11/2 Tasse(n) (mL)
2 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (525g)

Romersalat ; ;
[] 2 1/2 Blatt innen (15g) Rindfleischprodukte
Paprika Sirloin-Steak, roh
L 11/6 groB (193g) L 40z (1139g)
|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm ) (559) Obst und Fruchtsifte
D Tomaten
1 3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (2199) [] Klementinen
[] Pilze 6 Frucht (444q)
1/2 Ibs (244q)
] Knoblauch Suppen, Saucen und Bratenso3en

1 1/2 Zehe(n) (59)

|:| Babykarotten
48 mittel (480g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt) [] 1Pe19}t20 0z (46g)

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

30z (859) B o
Karotten arbecue-Sole
L] 3/8 mittel (23g) L] 31/4floz (116g)
Apfelessi
|:| P g
.. .. 3/8 TL (mL)
Gewiirze und Krauter
] Salz Backwaren
2 Prise (29) ;
schwarzer Pfeffer [] rot
L] 2 Prise, gemahlen (1g) 1/3 |iS (1609)
i Cracker
Paprika
L 2 Pprise (1g) L 16 Cracker (569)
i Semmelbrosel
Thymian, getrocknet []
L 1/8 0z (1g) 2 EL (149)
D Chipotle-Gewiirz . .
1/2 EL (3g) Getreide und Teigwaren

D Quinoa, ungekocht

Fette und Ole 1EL (9g)



Olivendl
u 1/4 oz (mL)

ol
L 11/3 oz (mL)
[] Mayonnaise

1/2 EL (mL)
Gefliigelprodukte

|:| Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
1 3/4 Ibs (7889)

[] weille Hominy
2/3 Dose (ca. 440 g) (2939)

Getranke

Wasser
L 2/3 Tasse(n) (mL)

Schweinefleischprodukte
D Schweinefilet, roh
2/3 Ibs (302g)
Snacks
Tortilla-Chips
L 2 0z (579)
Wiirste und Aufschnitt

|:| Hahnchenaufschnitt
10 oz (284q)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

|:| Hummus
3/4 Tasse (180gq)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
0] o]}

1/2 TL (mL) 1TL (mL)

Ei(er) Ei(er)

2 grof (1009) 4 groB (200g)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
Eimischung hineingiefRen.

. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

. Vorgang wiederholen (ohne stéandig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

N

Kirschtomaten
6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og 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.

Klementine
1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-59348_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen Klementinen
1 Frucht (749) 2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Toast mit Butter
1/2 Scheibe(n) - 57 kcal @ 2g Protein @ 2g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
1/2 Scheibe (16g) 1 Scheibe (32g)
Butter Butter
4 Prise (29) 1TL (59)

A

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.

Pesto-Riihrei
1 Ei(er) - 99 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)

1 grof (50g) 2 groB (100g)

Pesto Pesto

1/2 EL (8g) 1EL (169)

1. In einer kleinen Schiissel Eier und Pesto verquirlen, bis alles gut vermischt ist.

2. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze unter Riihren garen, bis die Eier vollstandig gestockt sind.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58_0.5-3580_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AT LT i . Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 3 groB (150g)

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.

Karotten und Hummus
164 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Hummus Hummus

4 EL (60g) 3/4 Tasse (180g)
Babykarotten Babykarotten

16 mittel (160g) 48 mittel (4809)

1. Karotten mit Hummus
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-301_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
2 Salat-Wrap(s) - 445 kcal @ 32g Protein @ 31g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

% Ergibt 2 Salat-Wrap(s)

: ~~ RoOmersalat 1. Ol in einer Pfanne bei
. 2Blattinnen (12g) mittlerer Hitze erhitzen.

Provolone Das Rindfleisch
1 Scheibe(n) (28g) hinzufiigen und 5-10
Italienische Gewiirzmischung Minuten braten, bis es
2 Prise (19) gebraunt und durchgegart
ol ist. Das Rindfleisch aus
2TL (mL) der Pfanne nehmen und

Sirloin-Steak, roh, in Streifen

geschnitten beiseitestellen.

4 0z (113g) 2. Zwiebeln und Paprika in
Paprika, in Streifen geschnitten die Pfanne geben und in
1 klein (74g) den verbleibenden
Zwiebel, in Scheiben geschnitten Fleischséften braten, bis
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559) das Gemiise weich ist,

etwa 10 Minuten.

3. Ubrige Fliissigkeit
abgielen und das
Rindfleisch zuriick in die
Pfanne geben. Den Kase
hinzufiigen und umriihren,
bis er vollstandig
geschmolzen ist. Mit
italienischen Krautern und
Salz/Pfeffer
abschmecken.

4. Die Rindfleischmischung
in Salatblatter geben und
servieren.

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 9g 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.

fettarmer griechischer Joghurt


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25159_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_0.5-154_1.0-912_0.5?from_pdf=true

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer

Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150g)

-

Gegrillter Kase mit Pilzen
162 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

V. Fis e 9 Pilze
y B 4 EL, gehackt (18g)
: . Olivenol
1/4 EL (mL)

% Thymian, getrocknet
N 4 Prise, gemahlen (1g)
Brot
1 Scheibe(n) (32g)
Scheibenkase
1/2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (11g)

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. In einer Pfanne bei

mittlerer Hitze Ol, Pilze,
Thymian sowie Salz und
Pfeffer nach Geschmack
hinzufiigen. Anbraten, bis
sie goldbraun sind.

. Kase auf eine Brotscheibe

legen und die Pilze darauf
geben.

. Sandwich schlieBen und

zuriick in die Pfanne legen,
bis der Kase geschmolzen
ist und das Brot knusprig
ist. Servieren.

. Tipp: Fiir Vorrat die Pilze

vorbereiten und luftdicht
aufbewahren. Beim Essen
Pilze erwarmen und das
Sandwich wie gewohnt
zusammenstellen.



Mittagessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
1 Sandwich(es) - 258 kcal @ 24g Protein @ 3g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

& A&H Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe(n) (329g) 2 Scheibe(n) (64g)
Hahnchenaufschnitt Hahnchenaufschnitt
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)
Barbecue-SoRe Barbecue-Sof3e

2 EL (34g) 4 EL (689)

" Coleslaw-Mischung Coleslaw-Mischung
1/3 Tasse (309) 2/3 Tasse (60g)

1. Sandwich zubereiten, indem auf die Halfte des Brotes Barbecuesauce gestrichen und mit Hahnchen

und Krautsalat gefiillt wird. Mit der anderen Brothalfte bedecken. Servieren.

Cracker
8 Stiick(e) - 135 kcal @ 2g Protein @ 69 Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

’i - Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Pl . Cracker Cracker
= 8 Cracker (28g) 16 Cracker (569)
1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/34781_1.0-117069_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfaches Knoblauchhahnchen
3 Unze(s) - 137 kcal @ 20g Protein @ 4g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Butter Butter

1/4 EL (49) 1/2 EL (79)

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

3 0z (85q) 6 0z (1709)

. Semmelbrosel Semmelbrosel

1EL (79g) 2 EL (14g)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

3/4 Zehe(n) (29) 1 1/2 Zehe(n) (59)

1. Den Ofen auf 375°F (190°C) vorheizen.

2. In einem kleinen Topf Butter/Margarine mit Knoblauch schmelzen. Hahnchenteile in die Butter-
Knoblauch-Sauce tauchen, iiberschiissige Sauce abtropfen lassen und dann vollstandig mit
Semmelbroseln panieren.

3. Die panierten Hahnchenteile in eine Auflaufform legen. Ubrige Butter-Knoblauch-Sauce mit
Semmelbroseln vermischen und die Mischung iliber die Hahnchenteile I6ffeln. Im vorgeheizten Ofen
20-30 Minuten backen oder bis das Hahnchen innen nicht mehr rosa ist. Die Zeit variiert je nach Dicke
der Brustfilets.

4. Servieren.

Gebratene Champignons
4 oz Champignons - 95 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

(0] ol

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

Pilze, in Scheiben geschnitten Pilze, in Scheiben geschnitten
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

2. Champignons in die Pfanne geben und braten, bis sie weich sind, etwa 5-10
Minuten.

3. Mit Salz/Pfeffer und beliebigen Gewiirzen oder Krautern wiirzen. Servieren.

Sulkartoffelpiiree mit Butter
125 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/223_0.5-25993_1.0-27074_0.5?from_pdf=true

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

.. SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
| 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g) Butter
Butter 2TL (99)
1 TL (59)

1. 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.

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, mit Butter betraufeln und servieren.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Klementine
4 Klementine(n) - 156 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 4 Klementine(n)

Klementinen 1. Das Rezept enthilt keine
4 Frucht (2969) Zubereitungsschritte.

Hahnchen-Club-Sandwich
1/2 Sandwich(es) - 273 kcal @ 19g Protein @ 15g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1/2 Sandwich(es)

Hahnchenaufschnitt 1. Das Sandwich nach
2 0z (579) Belieben
Scheibenkase zusammenstellen.
1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (219)

Mayonnaise

1/2 EL (mL)

Romersalat

1/2 Blatt innen (3g)

Brot

1 Scheibe(n) (32g)

Tomaten

1 Scheibe(n), diinn/klein (15g)



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_4.0-597_0.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Hiittenkdse & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein

3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Ergibt 1 Becher

Hiittenkase & Fruchtbecher 1. Hiittenkase und

- 1 Becher (170g)

Hahnchen-Brokkoli-SiiRkartoffel-Bowl

286 kcal @ 29g Protein @ 8g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorener Brokkoli

£ 1/4 Packung (71g)
Salz

2 Prise (29g)

| schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)

Olivenol

1 TL (mL)

Paprika

2 Prise (19g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in mundgerechte Wiirfel
geschnitten

40z (1129)

SiiBkartoffeln, in mundgerechte Wiirfel
geschnitten

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

Fruchtanteile im Becher
vermischen und servieren.

. Ofen auf 425 F (220 C)

vorheizen.

. In einer kleinen Schiissel

Olivendl, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen.

. Die Halfte der Mischung

verwenden, um die
SiiRkartoffeln zu
bedecken.

. Die SiiRkartoffeln

gleichmaRig auf ein
Backblech legen. 20
Minuten backen.

. Wahrenddessen die

verbleibende
Gewiirzmischung
verwenden, um das
Hahnchen zu marinieren.
Das Hahnchen auf ein
separates Backblech legen
und zusammen mit den
SiiBkartoffeln in den Ofen
geben. Das Hahnchen 12-
15 Minuten oder bis es gar
ist backen.

. Brokkoli nach

Packungsanweisung
zubereiten.
Beiseitestellen.

7. Wenn alles fertig ist,

Hahnchen, Brokkoli und
SiiBkartoffeln
zusammengeben;
umriihren (oder separat
servieren — wie du
magst!). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59944_1.0-603_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 2 essen

Mit Pesto, Hahnchen & Quinoa gefiillte Paprika
2 Halbe Paprika(s) - 367 kcal @ 34g Protein @ 19g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

L ]

Ergibt 2 Halbe Paprika(s)

Paprika

1 mittel (119g)
geriebener Mozzarella

4 EL (229g)

Pesto

1/6 Glas (ca. 177 g) (30g)
Quinoa, ungekocht
22/3TL (99)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

40z (1139)

. 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.

. Das Hahnchen in eine

Schiissel geben und
abkiihlen lassen. Sobald
es abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpfliicken.
Beiseitestellen.

. Quinoa nach

Packungsanweisung
kochen. Sollte ca. 1 Tasse
gekochte Quinoa ergeben.
Beiseitestellen.

. Wahrenddessen

Grillfunktion einschalten
und die Paprika 5 Minuten
unter den Grill legen, bis
die Haut Blasen wirft und
leicht schwarz wird.
Herausnehmen und
beiseitelegen.

. Backofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.

. In einer mittelgrofRen

Schiissel Quinoa,
Hahnchen, Kase und Pesto
vermischen.

. Wenn die Paprika

abgekiihlt sind, halbieren
und entkernen.

. Paprikahalften mit der

Hahnchen-Quinoa-
Mischung fiillen und mit
Kase bestreuen.

. 10 Minuten backen.

Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/339_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Mexikanische Posole-Suppe
302 kcal @ 35g Protein @ 5g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

?’ _ A Nl Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Wasser Wasser
1/3 Tasse(n) (mL) 2/3 Tasse(n) (mL)
Chipotle-Gewiirz Chipotle-Gewiirz
1/4 EL (1) 1/2 EL (39)
geschmorte Tomaten mit Paprika  geschmorte Tomaten mit Paprika
und Gewiirzen, nicht abgetropft und Gewiirzen, nicht abgetropft
1/3 Dose (=425 g) (140g) 2/3 Dose (=425 g) (280g)
weille Hominy, nicht abgetropft weilRe Hominy, nicht abgetropft
1/3 Dose (ca. 440 g) (1469) 2/3 Dose (ca. 440 g) (2939)
Schweinefilet, roh, geputzt, in Schweinefilet, roh, geputzt, in
mundgerechte Stiicke geschnitten = mundgerechte Stiicke geschnitten
1/3 Ibs (1519) 2/3 Ibs (3029g)

Einen groBen Topf bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Topf mit Kochspray einfetten.
Schweinefleisch gleichmalig mit Chipotle-Gewiirzmischung bestreuen.
Schweinefleisch in den Topf geben; 4 Minuten oder bis es gebraunt ist anbraten.

Hominy, Tomaten und 1 Tasse Wasser einriihren. Zum Kochen bringen; abdecken, Hitze reduzieren und
20 Minuten kocheln lassen, bis das Schweinefleisch zart ist. Optional Koriander unterriihren.

5. Servieren.

w2

Tortilla-Chips

141 kcal @ 2g Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Tortilla-Chips Tortilla-Chips
1 0z (289) 2 0z (579)

& P~

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/252_1.333-168_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Milch
3/4 Tasse(n) - 112 kcal @ 6g Protein @ 6g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Vollmilch
3/4 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Barbecue-Sof3e Barbecue-SofR3e

4 TL (249) 2 2/3 EL (489)

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

40z (1129) 1/2 Ibs (2249)

SiiBkartoffeln, halbiert SiiBkartoffeln, halbiert

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(1059)

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 SiiBkartoffeln 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 Hihnchen mit der BBQ-Sauce vermengen
und 5-10 Minuten erwarmen.

6. Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.
7. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.75-335_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
337 kcal @ 39g Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

o] 1. Die Hélfte des Ols in einer

3/4 EL (mL) Pfanne bei mittlerer Hitze
- Thymian, getrgcknet erhitzen. Hahnchenwiirfel

11/2 Pr|§e, Blatter (0g) mit einer Prise Salz und

Apfelessig Pfeffer wiirzen und braten,

3/8 TL (mL) ] bis sie durchgegart und

Vorgekoc.:'hte R.ote I?ete (konserylert goldbraun sind.

oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten N . ..

2. Hahnchen mit gewiirfelter

3 0z (85q) : )

Hahnchenbrust, ohne Haut und Rote Bgte und in Scheiben

Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten geschnittenen Karotten

6 0z (1689) anrichten. Mit dem

Karotten, diinn in Scheiben geschnitten restliqhen O, Essig,

3/8 mittel (23g) Thymian und etwas

zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.


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

