Meal Plan - 20 g Kohlenhydrate Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1536 kcal @ 68g Protein (18%)

Friihstiick
255 kcal, 199 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

$ " Gekochte Eier
8% 2 Ei(s)- 139 keal
4

= cse
% ’1 0z- 114 kcal

Snacks
145 kcal, 3g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

@ Dunkle Schokolade
i = 1 Quadrat(e)- 60 kcal

Day 2 1473 kcal @ 109g Protein (30%)

Friihstiick
255 kcal, 199 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

¥ " Gekochte Eier
5% 2Ei(s)- 139 keal

- s
'12{"@ g1 0z 114 kcal

Snacks
145 kcal, 3g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Walniisse
1/8 Tasse(n)- 87 kcal

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e)- 60 kcal

< S
< y

129g Fett (76%) @ 15g Kohlenhydrate (4%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen

570 kcal, 179 Eiweil, 5g netto Kohlenhydrate, 509 Fett
<% Jﬁ Macadamianiisse

R 218 keal

Kase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s)- 350 kcal

Abendessen
570 kcal, 299 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

N

57/;,’? a3 Bacon & Ziegenkise-Salat
' @ 3 568 kcal

1049 Fett (63%) @ 15g Kohlenhydrate (4%) @ 11g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
570 kcal, 179 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 509 Fett

3 Macadamianiisse
>
. w 218 kcal

Kase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s)- 350 kcal

Abendessen
505 kcal, 709 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

Einfache Hahnchenbrust
& 102/3 0z-423 kcal

e Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 82 kcal



Day 3 1429 kcal @ 1509 Protein (42%) @ 82g Fett (52%) @ 17g Kohlenhydrate (5%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Frihstiick Mittagessen
255 kcal, 199 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 505 kcal, 45g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
= ™ Gekochte Eier c&~“ Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfliigel
\g% -2 Ei(s)- 139 kcal / ’ 12 Unze(n)- 461 kcal
S\ )

& Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

g— Kise
Q{""@Ei : 1 0z- 114 kcal

Snacks Abendessen
170 kcal, 16g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 505 kcal, 70g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
<= Zuckerarmes griechisches Joghurt Einfache Hahnchenbrust

& 1 Behilter(s)- 78 kcal 10 2/3 oz- 423 kcal

Sonnenblumenkerne ‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
90 kcal % 82 kcal

Day 4 1504 kcal @ 1279 Protein (34%) @ 100g Fett (60%) @ 17g Kohlenhydrate (4%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Friihstiick Mittagessen

225 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 17g Fett 505 kcal, 459 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
e Gerostete Erdniisse T 4 Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfliigel
4§$_Qe: 1/8 Tasse(n)- 115 kcal N ’ 12 Unze(n)- 461 kcal

= Kirschtomaten

e+ Raucherlachs & Feta Salat-Wraps
. 12 Kirschtomaten- 42 kcal

e 2 Salatwrap(s)- 112 kcal

Snacks Abendessen
170 kcal, 16g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 605 kcal, 53g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 42g Fett

= Slow-Cooker-Carnitas
10 2/3 oz- 547 kcal

<= Zuckerarmes griechisches Joghurt
& 1 Behilter(s)- 78 kcal

Gerostete Tomaten
wam 1 Tomate(n)- 60 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal




Day 5 1429 kcal @ 1389 Protein (39%)

Friihstiick
225 kcal, 13g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

<~ Gerostete Erdniisse

é&_gg‘ 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Snacks
170 kcal, 16g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

~ Zuckerarmes griechisches Joghurt
& 1 Behilter(s)- 78 kcal

-

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Day 6 1539 kcal @ 144g Protein (37%)

Friihstiick
280 kcal, 209 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

y Bacon

| 4 Scheibe(n)- 202 kcal
Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
225 kcal, 159 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

ge=  Gemischte Nisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
116 kcal

864 Fett (54%) @ 189 Kohlenhydrate (5%) @ 8g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
490 kcal, 419 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gebackene Hahnchenschenkel
6 0z- 385 kcal

. Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

Abendessen
540 kcal, 679 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
' f B 8 0z- 296 kcal

.2 Blumenkohlreis mit Speck

4 e ’, 1 1/2 Tasse- 245 kcal

974 Fett (57%) @ 16g Kohlenhydrate (4%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
490 kcal, 419 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gebackene Hahnchenschenkel
f 6 0z- 385 kcal

- Zuckerschoten mit Butter
% 107 kcal

Abendessen
540 kcal, 679 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 8 0z- 296 keal

s Blumenkohlreis mit Speck

‘ /o ”" 1 1/2 Tasse- 245 kcal




Day 7  1455kcal @ 1409 Protein (38%)

Friihstiick
280 kcal, 20g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

y Bacon
) 4 Scheibe(n)- 202 kcal

Einfache Spiegeleier
1 Ei- 80 kcal

Snacks
225 kcal, 15g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

e Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n)- 109 kcal

Schweineschwarten mit Salsa
116 kcal

92g Fett (57%) @ 13g Kohlenhydrate (4%) @ 5g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen
435 kcal, 45¢g EiweiB, 2g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Abendessen
515 kcal, 599 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

C Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
alied 490 keal

= Gemischtes Gemiise
¥ = 1/4 Tasse(n)- 24 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

8 groB (4009)
Kase
L 3 0z (859)

[] Cheddar
1 Tasse, gerieben (113g)

Ziegenkase
L 21/2 0z (719)

|:| Feta

4 EL (38)

D Butter

4TL (189)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Macadamianiisse, geschalt, gerostet
2 0z (579)

|:| Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g)

|:| Sonnenblumenkerne
2 0z (539g)

|:| Gemischte Niisse
4 EL (349)

Andere

|:| Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (124g)

|:| Gemischte Blattsalate
2 1/2 Tasse (75g)

Griechischer Joghurt mit reduziertem Zuckergehalt,
aromatisiert
3 Behalter (4509)

|:| Zuckerfreie Barbecue-Sauce
3 EL (459)

|:| Gefrorener Blumenkohl
3 Tasse (340g)

D Schweineschwarten
11/3 0z (389)

SiiBwaren

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g)

Fette und Ole

|:| Olivenol
1 0z (mL)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh
2 1/3 Ibs (1045g)

D Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
11/2 Ibs (681g)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh
3/4 Ibs (340q)

] Hackfleisch (Pute), roh
1/2 lbs (2279)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne
Haut
2/3 1b (3029g)

Gefliigelprodukte

Gewiirze und Krauter

|:| schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

D Salz

2 Prise (19)

Zitronenpfeffer
L 1EL (79)

] Thymian, getrocknet
1/29(19)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384Q)

Tomaten
5 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (590g)

D Romersalat
4 Blatt innen (249)

[] gemischtes Tiefkiihigemiise
4 EL (349)

Hiilsenfriichte und
Hiilsenfruchtprodukte

D gerostete Erdniisse
4 EL (379)

Fisch- und Schalentierprodukte

D geraucherter Lachs
2 0z (579)

Suppen, Saucen und BratensoRen



DOI

11/2 0z (mL)

Schweinefleischprodukte

|:| bacon, gekocht
10 1/2 Scheibe(n) (105g)

D Schweineschulter
2/3 Ibs (302g)

|:| Speck, roh
3 Scheibe(n) (859)

|:| Salsa

1/3 Tasse (969)

Obst und Fruchtsifte

D Limettensaft
4 TL (mL)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 6 grof} (300g)

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.

Kase
10z- 114 kcal @ 7g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Kase Kase
1 0z (289) 3 0z (85g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-516_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n) - 115 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 4 EL (379)

'f
o - ‘.

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Raucherlachs & Feta Salat-Wraps
2 Salatwrap(s) - 112 kcal @ 9g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

' Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerducherter Lachs gerducherter Lachs
1 0z (289) 2 0z (579)

Feta Feta

2 EL (199) 4 EL (389)
Romersalat Romersalat

2 Blatt innen (12g) 4 Blatt innen (249)

1. Auf jedes Salatblatt etwas Raucherlachs und Feta legen. Mit einer Prise Salz/Pfeffer wiirzen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-20183_1.0?from_pdf=true

Friithstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Bacon
4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

bacon, gekocht bacon, gekocht
4 Scheibe(n) (40g) 8 Scheibe(n) (80g)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fiir Bacon hangt von der gewahlten Methode und dem gewiinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8—12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertiichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—-6 Minuten mikrowellen.

w

Einfache Spiegeleier
1 Ei - 80 kcal @ 69 Protein @ 6g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

S

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

1 grof (509) 2 groB (100g)
ol (o]

1/4 TL (mL) 1/2 TL (mL)

1. Ol in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen.

2. Eier in die Pfanne aufschlagen und braten, bis das Eiweil} nicht mehr fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/515_2.0-59889_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Macadamianiisse
218 kcal @ 2g Protein @ 22g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt, Macadamianiisse, geschalt,
gerostet gerostet
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kéase- und Guacamole-Tacos
2 Taco(s) - 350 kcal @ 15g Protein @ 29g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Cheddar Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (579) 1 Tasse, gerieben (113g)
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt
4 EL (629g) 1/2 Tasse (124q)

—

1. Eine kleine Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit Antihaftspray einspriihen.
2. Den Kése (je 1/4 Tasse pro Taco) in die Pfanne in kreisrunden Portionen streuen.

3. Den Kase etwa eine Minute braten. Die Rander sollten knusprig sein, wahrend die Mitte noch blubbert
und weich ist. Mit einem Spatel den Kase auf einen Teller heben.

4. Schnell die Guacamole in die Mitte geben und den Kase vorsichtig zusammenklappen, bevor er hart
wird, sodass eine Taco-Schale entsteht.

5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_1.0-2157_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Zuckerfreie BBQ-Hahnchenfliigel
12 Unze(n) - 461 kcal @ 43g Protein @ 32g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

_ \'l Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zuckerfreie Barbecue-Sauce Zuckerfreie Barbecue-Sauce
11/2 EL (23g) 3 EL (459)

Hahnchenfliigel, mit Haut, roh Hahnchenfliigel, mit Haut, roh
3/41bs (3419) 11/2lbs (6819)

1. Ofen auf 400 F (200 C) vorheizen.
2. Die Fliigel auf ein grofRes Backblech legen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Ca. 45 Minuten im Ofen garen, oder bis die Kerntemperatur 165 F (75 C) erreicht. GieBen Sie wahrend
des Garens ein paar Mal die Fliissigkeit aus der Pfanne ab, damit die Fliigel knuspriger werden.

4. Optional: Wenn das Hahnchen fast fertig ist, die Barbecuesauce in einen kleinen Topf geben und
erhitzen, bis sie warm ist.

5. Die Fliigel aus dem Ofen nehmen, mit der Barbecuesauce vermengen, bis sie bedeckt sind.
6. Servieren.

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten
24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2459_1.5-59348_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gebackene Hahnchenschenkel
6 0z - 385 kcal @ 38g Protein @ 269 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiithnchenschenkel, mit Knochen

und Haut, roh und Haut, roh

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340q)
Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/2 Prise, gemahlen (0g) 1 Prise, gemabhlen (0g)

1. Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
2. Die Hahnchenschenkel auf einem Backblech oder in einer Auflaufform auslegen.
3. Die Schenkel mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Im vorgeheizten Ofen 35-45 Minuten backen, oder bis die Kerntemperatur 165°F (75°C) erreicht. Fiir
besonders knusprige Haut am Ende 2-3 Minuten unter den Grill legen. Servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Butter Butter

2TL (9g) 4TL (189)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)

1. Zuckerschoten nach Packungsanweisung
zubereiten.

2. Mit Butter betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2_1.0-448_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfacher Puten-Burger
2 Burger - 375 kcal @ 45g Protein @ 22g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 2 Burger

Hackfleisch (Pute), roh 1. In einer Schiissel das
. 1/21bs (2279) Putenhack mit etwas Salz,
ol Pfeffer und weiteren
| 1TL(mL) gewiinschten Gewiirzen
wiirzen und zu Burgern
formen.

2. Ol in einer heiRen Pfanne
oder auf dem Grill
erhitzen. Burger
hinzufiigen und etwa 3-4
Minuten pro Seite braten,
bis sie innen nicht mehr
rosa sind. Servieren.

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

B® Ergibt 1 Tomate(n)
L Ol 1. Den Ofen auf 450°F
1TL (mL) (230°C) vorheizen.

g Tomaten 2. Tomaten der Lange nach

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



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117518_2.0-27087_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Walniisse

1/8 Tasse(n) - 87 kcal @ 2g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
2 EL, ohne Schale (13g) 4 EL, ohne Schale (25g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Dunkle Schokolade
1 Quadrat(e) - 60 kcal @ 1g Protein @ 4g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
1 Quadrat(e) (10g) 2 Quadrat(e) (20g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_0.5-58056_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

Zuckerarmes griechisches Joghurt
1 Behdilter(s) - 78 kcal @ 12g Protein @ 2g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Griechischer Joghurt mit Griechischer Joghurt mit
reduziertem Zuckergehalt, reduziertem Zuckergehalt,
aromatisiert aromatisiert

1 Behélter (1509) 3 Behalter (4509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
90 kcal @ 4g Protein @ 7g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g) 11/2 0z (43g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/19150_1.0-420_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischte Niisse
1/8 Tasse(n) - 109 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
_ 2EL(179) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Schweineschwarten mit Salsa
116 kcal @ 12g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Salsa Salsa

2 2/3 EL (489) 1/3 Tasse (969)
Schweineschwarten Schweineschwarten
2/3 0z (199) 11/3 0z (389)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.5-419_0.667?from_pdf=true

Abendessen 1 &

An Tag 1 essen

Bacon & Ziegenkase-Salat

568 kcal @ 29g Protein @ 489 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

’#, B . Gemischte Blattsalate 1. Bacon nach
’ 3 4 w 21/2Tasse (759) Packungsanweisung
2.0 - / " @ Ziegenkadse zubereiten und
,/1 . | 21/2 0z (71q) beiseitestellen.
Olivenol

21/2TL (mL)
. bacon, gekocht
‘®=m 2 1/2 Scheibe(n) (25g)

ﬁ Sonnenblumenkerne
e 21/2TL (10g)

Abendessen 2 £
An Tag 2 und Tag 3 essen

Einfache Hahnchenbrust

2. In der Zwischenzeit
Blattsalate,
Sonnenblumenkerne,
Ziegenkase und Olivenol
vermengen.

3. Wenn der Bacon abgekiihlt
ist, dariiber broseln und
servieren.

10 2/3 0z - 423 kcal @ 679 Protein @ 179 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2/3 Ibs (2999q)

ol

2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/3 Ibs (5979)

ol

4 TL (mL)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Ol, 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 mittelgroBen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, die
Hahnchenbriiste hineingeben und etwa 10 Minuten kochen, bis die Rander undurchsichtig sind.
Wenden, die Pfanne abdecken, die Hitze reduzieren und weitere 10 Minuten garen.

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

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

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

wird. Servieren.

Mit Olivenol betraufelte Zuckerschoten
82 kcal @ 3g Protein @ 5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3532_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_1.333-381_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Salz Salz

1/2 Prise (0g) 1 Prise (0g)

Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)
Olivenol Olivenol

1 TL (mL) 2 TL (mL)

1. Zuckerschoten gemal den Anweisungen auf der Verpackung

zubereiten.
2. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Abendessen 3 [

An Tag 4 essen

Slow-Cooker-Carnitas
10 2/3 0z - 547 kcal @ 539 Protein @ 37g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 10 2/3 oz

Schweineschulter 1.
2/3 Ibs (302g)

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

$® Ergibt 1 Tomate(n)
1 TL (mL)

~ Tomaten 2
1 klein, ganz (@ =6,0 cm) (919)

Wiirze die
Schweineschulter mit
etwas Salz und Pfeffer.

. Gib das Schweinefleisch in

den Slow Cooker, bedecke
ihn und gare es auf
niedriger Stufe 6-8
Stunden. Die Zeit kann
variieren, daher
zwischendurch priifen.
Das Fleisch sollte am Ende
leicht zerreiBbar sein.

. ZerreilRe das Fleisch mit

zwei Gabeln. Servieren.

. Den Ofen auf 450°F

(230°C) vorheizen.

. Tomaten der Lange nach

durch den Stiel halbieren
und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

. 30-35 Minuten backen, bis

sie weich sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123899_1.333-27087_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

"a.;.i?\ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

1/2 Ibs (224g) 1 Ibs (4489q)

Olivenol Olivenol

1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)

8§ Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer

| 1/2EL (39) 1EL (79)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,
etwas Ol fiir die Pfanne aufbewahren.

2. 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).

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.

w

© No &k

Blumenkohlreis mit Speck
11/2 Tasse - 245 kcal @ 16g Protein @ 17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

| Speck, roh Speck, roh

1 1/2 Scheibe(n) (43g) 3 Scheibe(n) (85g)
Gefrorener Blumenkohl Gefrorener Blumenkohl
11/2 Tasse (1709) 3 Tasse (3409g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.0-511_1.5?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
490 kcal @ 58g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

ohne Haut

2/31b (3029)
Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)
Limettensaft

4TL (mL)

ol

2 TL (mL)

Gemischtes Gemiise
1/4 Tasse(n) - 24 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

-— = —

™ J) Ergibt 1/4 Tasse(n)
-

-
o 4EL(340)

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, 1.

o gemischtes Tiefkiihlgemiise 1.

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

. Vermische in einer kleinen

Schiissel Ol, Limettensaft,
Thymian und etwas Salz
und Pfeffer.

. Lege das Hahnchen mit

der glatten Seite nach
unten in eine kleine
Auflaufform. Loffle die
Thymian-Limetten-
Mischung gleichmaRig
tber das Hahnchen.

. Optional: Decke die Form

mit Frischhaltefolie ab und
lasse das Hahnchen 1
Stunde bis iiber Nacht im
Kiihlschrank marinieren.

. Entferne ggf. die Folie und

backe das Hahnchen 30-
40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

Gib das Hahnchen auf
einen Teller, |6ffle die
Sauce dariiber und
serviere.

Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/135279_1.333-131_0.5?from_pdf=true

