Meal Plan - 60 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 T 1563 kcal @ 81g Protein (21%) @ 104g Fett (60%) @ 53g Kohlenhydrate (14%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
290 kcal, 279 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

BL . le¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
'3 41 Becher- 131 kcal

&« Einfache Riihreier
Qﬁ,‘ 2 Ei(er)- 159 kcal
™

Snacks
260 kcal, 5g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

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

; @ = Erdbeeren mit Sahne
B , 153 kcal
§ E 9

Day 2 1496 kcal @ 96g Protein (26%)

Friihstiick
290 kcal, 279 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
Q& 41 Becher- 131 kcal

_4n & =8 Einfache Riihreier

fﬁ- 2 Ei(er)- 159 kcal

Snacks
260 kcal, 5g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

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

e = Erdbeeren mit Sahne
e« |
> e, 153 kcal

Mittagessen
535 kcal, 12g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

B Kase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s)- 175 kcal

Pekanniisse
@ 1/4 Tasse- 183 kcal

1 Avocado
€ L 176 kcal
Abendessen

480 kcal, 389 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal

7 Gemischtes Gemiise

~

% ~13/4 Tasse(n)- 170 kcal

92g Fett (56%) @ 549 Kohlenhydrate (14%) @ 169 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
465 kcal, 27g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

P> 8 Schinken-Tacos
B 3 2 Schinken-Taco(s)- 237 kcal

Wy

e i
’\Z‘K""@ g 2 02~ 229 kcal

Abendessen
480 kcal, 38g EiweiB, 28g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

B Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal

7 Gemischtes Gemiise
g ~13/4 Tasse(n)- 170 kcal



Day 3 1521 kcal @ 91g Protein (24%)

Friihstiick

290 kcal, 279 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

L . !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
Q& 41 Becher- 131 kcal

_4n & =8 Einfache Riihreier
fﬁ- 2 Ei(er)- 159 kcal
-

Snacks
260 kcal, 5g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

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

e ™ Erdbeeren mit Sahne
- |
> e, 153 kcal

E Y

Day 4 1506 kcal @ 131g Protein (35%)

Friihstiick
255 kcal, 179 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

e Rihrei mit Gemiise und Speck
4 256 kcal

Snacks
185 kcal, 14g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

5 Kase-Stick
)\ 2 Stiick- 165 kcal

5 Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

97g Fett (58%) @ 55g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
455 kcal, 279 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

RS Truthahn-Avocado-Salatblatt-Wrap
= § Wrap(s)- 390 kcal

Abendessen
515 kcal, 33g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

WEDY 2 salat-Wrap(s)- 445 keal

4 e
~ £ T Nektarine
el 1 Nektarine(n)- 70 kcal

779 Fett (46%) @ 53g Kohlenhydrate (14%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
510 kcal, 33g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

B Buffalo-Drumsticks
Rl 5 1/3 0z- 311 kal

Abendessen
555 kcal, 679 Eiweil}, 37g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

? % Teriyaki-Hahnchen
@ 8 0z- 380 kcal

Linsen
174 kcal




Day S5 1477kcal @ 1199 Protein (32%) @ 84g Fett (51%) @ 469 Kohlenhydrate (12%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
255 kcal, 179 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 189 Fett 500 kcal, 239 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Sonnenblumenkerne
240 kcal

W2 Riihrei mit Gemiise und Speck
. 54 256 kcal

¥ ¥ BLT im Salatblatt
1 Sandwich(es)- 259 kcal

Snacks Abendessen
185 kcal, 14g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 535 kcal, 659 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 13g Fett
Kase-Stick N\ ' Southwest-Hahnchen

)\

2 Stiick- 165 kcal

Linsen
174 kcal

e 8 Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Day 6 1483 kcal @ 81g Protein (22%) @ 108g Fett (66%) @ 31g Kohlenhydrate (8%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick Mittagessen
335 kcal, 7g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 259 Fett 500 kcal, 23g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 41g Fett

Sonnenblumenkerne
240 kcal

== Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

, @ Dunkle Schokolade ¥ 7. BLT im Salatblatt
i £ > Quadrat(e)- 120 kcal ; 1 Sandwich(es)- 259 kcal

Walniisse
1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Snacks Abendessen
150 kcal, 13g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett 495 kcal, 38g Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Steak-Bites
-6 Unze(n)- 422 kcal

So—
e >

¥ "~ Gekochte Eier o,
5% 2Ei(s)- 139 keal ~

T

E Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

= 7 Gemischtes Gemiise

-

: ?' 3/4 Tasse(n)- 73 kcal



Day 7 1478 kcal @ 113g Protein (30%)

Friihstiick
335 kcal, 7g EiweiB, 14g netto Kohlenhydrate, 259 Fett

g Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

SN Dunkle Schokolade
£ 83 & 2 Quadrat(e)- 120 kcal
Walniisse

1/4 Tasse(n)- 175 kcal

Snacks
150 kcal, 13g Eiweil, 2g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Selleriestangen
- 2 Selleriestange- 13 kcal

¥ “__" Gekochte Eier
0% 2 Ei(s)- 139 keal

864 Fett (52%) @ 50g Kohlenhydrate (14%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
495 kcal, 549 Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

[k Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal

. ) GerOstete Kartoffeln
178 kcal

Abendessen
495 kcal, 38¢g EiweilR3, 10g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Steak-Bites
-6 Unze(n)- 422 kcal

7 Gemischtes Gemiise

-

e " 3/4 Tasse(n)- 73 kcal



Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

D Gemischte Niisse
6 EL (509)

|:| Pekanniisse
4 EL, Halften (259)

D Sonnenblumenkerne
22/3 0z (769)

D Walniisse
1/2 Tasse, ohne Schale (509)

Obst und Fruchtsifte

D Erdbeeren
5/6 Pint (305g)

D Avocados
3/4 Avocado(s) (151g)

D Zitronensaft
1/2 TL (mL)

|:| Nektarine
1 mittel (=6,4 cm @) (142g)

Milch- und Eierprodukte

|:| Schlagsahne
1/2 Tasse (mL)

[] Ei(er)

14 groB (700g)

|:| Ghee

2TL (99)

D Cheddar
4 EL, gerieben (28g)

|:| Kase

2 3/4 0z (78g)

D Provolone
1 Scheibe(n) (28g)

|:| Scheibenkase

1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (21g)

D Kasestange
4 Stange (112g)

D Butter

3/4EL (11g)

Andere

Hiittenkase & Fruchtbecher
3 Becher (510g)

Guacamole, abgepackt
[]
6 EL (93g)

D Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

@FASTR

SiiBwaren
Honig
L 2 TL (14q)

D Zartbitterschokolade, 70-85 %
4 Quadrat(e) (40g)

Gewiirze und Krauter

D Chipotle-Gewiirz
4 Prise (19)

D Salz

1/2 TL (3g)

] schwarzer Pfeffer
1 Prise, gemahlen (0g)

D Taco-Gewiirzmischung
1/2 EL (49)

D Knoblauchpulver
1/2 Prise (0g)

D Zwiebelpulver
1/4 Prise (0g)

Getranke

|:| Wasser
1/8 Gallon (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] gemischtes Tiefkiihigemiise
5 Tasse (6759)

D Romersalat
1/8 Kopf (40g)
D Paprika
2 grof} (342g)
D Zwiebel
7/8 mittel (=6,4 cm @) (959)
D Tomaten
6 mittel, ganz (@ 6,0 cm) (732g)
] Griinkohl (Collard Greens)
10 oz (2849)

D Knoblauch
3 1/2 Zehe(n) (10g)

D Eisbergsalat
4 Scheibe(n) (1409)

D Gewiirzgurken
2 SpieB (70g)
D Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

] rote Kartoffeln
3/4 Kartoffel mittel (Durchm. 2,25-3,25") (160g)



Teriyaki-Sol3e
u 4 EL (mL)

|:| Hahnchenschenkel, mit Haut
1/3 Ibs (151Q)

Fette und Ole
0l
L 21/2 oz (mL)

|:| Mayonnaise
3 EL (mL)

D Olivendl
2 TL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

Schweinefleischprodukte

D Schweinelendenkoteletts, ohne Knochen, roh
10 oz (2839g)

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

Wiirste und Aufschnitt

|:| Schinkenaufschnitt
2 Scheibe (46g9)

D Putenaufschnitt
40z (1139)

Suppen, Saucen und BratensofRen

D Salsa

2 EL (369)

D Frank's RedHot Sauce
1 EL (mL)

Rindfleischprodukte

D Sirloin-Steak, roh
1 Ibs (4539g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
11/2 lbs (6759)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
1/2 Tasse (969g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

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

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
‘ Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 3 Becher (510g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

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

& . g Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
¢ % o]} ol
L W FT I 1/2TL (mL) 1/2 EL (mL)
Ei(er) Ei(er)
2 groB (100g) 6 grof} (300g)

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 hineingiefen.

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

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

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59944_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Riihrei mit Gemiise und Speck
256 kcal @ 17g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

== Zwiebel Zwiebel
2 EL, gehackt (20g) 4 EL, gehackt (40g)
Olivenol Olivenol
1TL (mL) 2 TL (mL)
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)
Paprika Paprika

1/2 Tasse, gehackt (75g)
bacon, gekocht, gekocht und
gehackt

1 Scheibe(n) (10g)

1 Tasse, gehackt (149g)
bacon, gekocht, gekocht und
gehackt

2 Scheibe(n) (20g)

1. Eier mit Zwiebeln, Paprika, Speck sowie etwas Salz und Pfeffer in einer mittelgroRen Schiissel
verquirlen, bis alles verbunden ist.

Ol in einer groRen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.

Eimischung hineingeben.

Wenn die Eier zu stocken beginnen, riihren und zu Riihrei verarbeiten.

Wiederholen (nicht standig riihren), bis die Eier fest sind und keine fliissige Masse mehr vorhanden ist.

a ks wbn

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Kirschtomaten

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tomaten

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und

servieren.

Dunkle Schokolade
2 Quadrat(e) - 120 kcal @ 2g Protein

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten
24 Kirschtomaten (408g)

9g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/475_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_2.0-58056_1.0-147_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
2 Quadrat(e) (20g) 4 Quadrat(e) (40g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Walniisse

1/4 Tasse(n) - 175 kcal @ 4g Protein @ 16g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Walniisse Walniisse
4 EL, ohne Schale (25g) 1/2 Tasse, ohne Schale (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.



Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Kase- und Guacamole-Tacos
1 Taco(s) - 175 kcal @ 8g Protein

14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

P8 Ergibt 1 Taco(s)

4 EL, gerieben (28g)
Guacamole, abgepackt
2 EL (31g)

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

Pekanniisse 1.

4 EL, Halften (25g)

Avocado
176 kcal @ 2g Protein

159 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

= =% 1/2 Avocado(s) (101g)
; Zitronensaft
1/2 TL (mL)

" Cheddar 1.

Avocados 1.

Eine kleine Antihaft-
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen und mit
Antihaftspray einspriihen.

. Den Kése (je 1/4 Tasse pro

Taco) in die Pfanne in
kreisrunden Portionen
streuen.

. 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.

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

Servieren.

Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Die Avocado 6ffnen und
das Fruchtfleisch
herausloffeln.

Nach Belieben mit
Zitronen- oder
Limettensaft bestreuen.

. Servieren und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2157_1.0-3481_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 2 essen

Schinken-Tacos

2 Schinken-Taco(s) - 237 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Schinken-Taco(s)

Schinkenaufschnitt

2 Scheibe (469)
Guacamole, abgepackt
4 EL (629)

Salsa

2 EL (369)

Kase

2 EL, geraspelt (14g)

Kase

2 0z - 229 kcal @ 13g Protein @ 19g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' Ergibt 2 oz

Kase
2 0z (579)

. Alufolie verwenden, um

den Schinken in Form
einer Taco-Schale zu
stiitzen.

. Im Ofen ein paar Minuten

grillen (Broil), bis er
knusprig ist. Sie konnen
zunachst etwas schlaff
wirken, harten aber nach
ein paar Minuten
Abkiihlzeit nach.

. Guacamole, Salsa und

Kéase in die Schalen geben.

. Servieren

. Das Rezept enthdlt keine

Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2161_0.5-516_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 3 essen

Truthahn-Avocado-Salatblatt-Wrap
1 Wrap(s) - 390 kcal @ 25g Protein @ 289 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Wrap(s)

Putenaufschnitt 1. Mayonnaise auf die

40z (113g) Innenseite des Salatblatts
Romersalat streichen.

1 Blatt auBen (28g)

2. Truthahn, Avocado, Kase
und Tomate auf die
Mayonnaise legen.

Tomaten
2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) (40g)
Scheibenkase

1 Scheibe (je ca. 20-22 g) (21g) 3. Das Salatblatt einwickeln.
Mayonnaise Servieren.
1 EL (mL)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (509)

Erdbeeren
11/4 Tasse(n) - 65 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

W™= =8 [Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

Erdbeeren 1. Das Rezept enthilt keine
1 1/4 Tasse, ganz (180g) Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/588_1.0-302_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£

An Tag 4 essen

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

10 oz (284q)

o]

2 TL (mL)

Salz

11/4 Prise (19g)
Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g)

Buffalo-Drumsticks
51/3 0z - 311 kcal @ 24g Protein @ 24g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens) 1.

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/423_1.25-1210_0.667?from_pdf=true

Ergibt 51/3 oz

Frank's RedHot Sauce
22/3TL (mL)

(0]

1/2 TL (mL)

Salz

2/3 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

. (Hinweis: Fiir Paleo-

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

., | 2/3 Prise, gemahlen (0g) . .
Hahnchenschenkel, mit Haut 2. Ofen auf 200 °C (400 °F)

1/3Ibs (151g) vorheizen.
3. Keulen auf ein groRRes
Backblech legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Etwa 1 Stunde im Ofen
garen, bis die
Kerntemperatur 75 °C (165
°F) erreicht.

5. Wenn das Hahnchen fast
fertig ist, die scharfe
Sauce und das Ol lhrer
Wahl in einem Topf
erhitzen und verriihren.

6. Die fertigen Keulen aus
dem Ofen nehmen und mit
der Sauce vermengen, bis
sie bedeckt sind.

7. Servieren.

Mittagessen 54
An Tag 5 und Tag 6 essen

Sonnenblumenkerne
240 kcal @ 11g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
11/3 0z (38g) 22/3 0z (769)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

BLT im Salatblatt
1 Sandwich(es) - 259 kcal @ 11g Protein @ 23g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/420_1.333-2654_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Eisbergsalat

2 Scheibe(n) (70g)
bacon, gekocht

3 Scheibe(n) (30g)
Mayonnaise

1 EL (mL)
Tomaten

2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(409)
Gewiirzgurken

1 Spiel} (35g)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eisbergsalat

4 Scheibe(n) (140q)
bacon, gekocht

6 Scheibe(n) (60g)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Tomaten

4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(80g)
Gewiirzgurken

2 Spiel (70g)

2. In der Zwischenzeit an zwei Seiten des Eisbergsalats jeweils eine abgerundete Kante abschneiden,

sodass zwei Teile des ,Brotchens” entstehen.
3. Mayonnaise auf der oberen Eisberg-Scheibe verteilen.

4. Gekochten Bacon, Tomaten und Gewiirzgurken auf die untere Eisberg-Scheibe legen und mit der

anderen Scheibe abdecken.

Mittagessen 6 (£

An Tag 7 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico

8 0z - 316 kcal @ 51g Protein @ 129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

\W W Ergibt 8oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)
Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

' Ol

1TL (mL)

Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19g)

Gerostete Kartoffeln

178 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

1. In einem verschlieRbaren
Beutel Hahnchen,
Balsamico-Vinaigrette und
italienische Gewiirze
geben. Hahnchen
mindestens 10 Minuten
oder bis zu iiber Nacht im
Kiihlschrank marinieren
lassen.

2. Ol in 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27760_1.0-117_0.5?from_pdf=true

ol

" 1/2 EL (mL)

Salz

Y 11/2Prise (1g)

. Knoblauchpulver

1/2 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1/4 Prise, gemahlen (0g)
Zwiebelpulver

1/4 Prise (0g)

rote Kartoffeln, gewiirfelt
3/4 Kartoffel mittel (Durchm. 2,25-
3,25") (160g)

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

Gemischte Niisse

1. Den Ofen auf 450°F
(230°C) vorheizen.

2. In einer grof3en Schiissel
die Kartoffeln mit Ol und
Gewiirzen vermengen. Die
Kartoffeln gleichmaRig in
einer vorbereiteten
Backform verteilen.

3. 25-30 Minuten backen,
oder bis die Kartoffeln zart
sind. Nach etwa 15
Minuten einmal umriihren,
damit sie rundherum
braunen.

4. Warm servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Niisse
- 2EL(179)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Erdbeeren mit Sahne
153 kcal @ 1g Protein @ 14g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

iy V. , Fiir eine einzelne Mahlzeit:
=
l i Erdbeeren

J 4 EL, in Scheiben (42g)
Schlagsahne
2 2/3 EL (mL)

|

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
6 EL (509)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Erdbeeren

3/4 Tasse, in Scheiben (125g)
Schlagsahne

1/2 Tasse (mL)

1. Die Erdbeeren in eine Schiissel geben und die Sahne dariiber gieBen. Wenn gewiinscht, kann die Sahne

vorher geschlagen werden.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.5-517_0.5?from_pdf=true

Snacks 2[4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kase-Stick
2 Stiick - 165 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
S 2 Stange (569) 4 Stange (112g)

<) =

| |
1R \

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_2.0-59348_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht
haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58106_2.0-228_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Schweinekoteletts mit Chipotle-Honig
309 kcal @ 31g Protein @ 18g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ghee

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

1TL (79)
Chipotle-Gewiirz
2 Prise (19)
Wasser

1/2 EL (mL)

ol

1TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ghee

2TL (9g)
Schweinelendenkoteletts, ohne
Knochen, roh

10 oz (283g)
Honig

2TL (149)
Chipotle-Gewiirz
4 Prise (19)
Wasser

1 EL (mL)

ol

2 TL (mL)

1. Tupfe die Schweinekoteletts trocken und wiirze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

2. 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.

3. 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.

4. Schneide die Koteletts und serviere sie mit der Chipotle-Honig-Sauce.

Gemischtes Gemiise
13/4 Tasse(n) - 170 kcal @ 8g Protein

- W

1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

> gemischtes Tiefkiihlgemiise
<’ 13/4Tasse (2369)

gemischtes Tiefkiihlgemiise
31/2 Tasse (4739)

el

>
»
5.
<
o]

s

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/132089_1.0-131_3.5?from_pdf=true

Abendessen 2 4

An Tag 3 essen

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap

2 Salat-Wrap(s) - 445 kcal @ 32g Protein

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein

Ergibt 2 Salat-Wrap(s)

Romersalat

2 Blatt innen (12g)

Provolone

1 Scheibe(n) (28g)

Italienische Gewiirzmischung

2 Prise (19g)

ol

2 TL (mL)

Sirloin-Steak, roh, in Streifen
geschnitten

40z (1139)

Paprika, in Streifen geschnitten
1 klein (74q9)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

31g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Das Rindfleisch
hinzufiigen und 5-10
Minuten braten, bis es
gebraunt und durchgegart
ist. Das Rindfleisch aus
der Pfanne nehmen und
beiseitestellen.

. Zwiebeln und Paprika in

die Pfanne geben und in
den verbleibenden
Fleischsaften braten, bis
das Gemiise weich ist,
etwa 10 Minuten.

. Ubrige Fliissigkeit

abgie3en 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.

. Die Rindfleischmischung

in Salatblatter geben und
servieren.

1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (1429g)

1. Nektarinenkern entfernen,

in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25159_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Teriyaki-Hahnchen
8 0z - 380 kcal @ 55¢g Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

ol

1/2 EL (mL)

Teriyaki-SoRe

4EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh, gewiirfelt
1/2 Ibs (224g)

Linsen
174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
' Wasser
1 Tasse(n) (mL)
Salz

1/2 Prise (0g)
Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (48g)

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.
Gewiirfeltes Hahnchen
hinzufiigen und
gelegentlich umriihren, bis
es vollstandig gegart ist,
etwa 8-10 Minuten.

. Teriyakisauce einriihren

und 1-2 Minuten erhitzen,
bis alles durchgewarmt ist.
Servieren.

. Die Kochanweisungen fiir

Linsen konnen variieren.
Nach Maglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

. Linsen, Wasser und Salz in

einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20907_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Southwest-Hahnchen
8 Unze(n) - 362 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Ergibt 8 Unze(n)

7 ol 1. Taco-Gewiirz gleichmaRig
w 1TL (mL) auf allen Seiten des
=== Taco-Gewiirzmischung Hahnchens einreiben.
:(gzsfl‘ (49) 2. Ol in einer Pfanne bei
M 1 EL geraspelt (7g) m.l.ttlerer H!tze.erhltzen.
v, ‘1 Hihnchenbrust, ohne Haut und 3. Hahnchen in die Pfanne
"4 Knochen, roh geben und etwa 6-10
1/2 Ibs (224g) Minuten pro Seite braten
Paprika, in Streifen geschnitten oder bis es vollstandig
1 mittel (119g) durchgegart ist.
Herausnehmen und
beiseitestellen.

4. Die in Scheiben
geschnittenen Paprika in
die Pfanne geben und
etwa 5 Minuten kochen,
bis sie weich sind.

5. Paprika und Hahnchen
anrichten, Kase dariiber
streuen und servieren.

Linsen

174 kcal @ 12g Protein @ 1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Wasser 1. Die Kochanweisungen fiir
1 Tasse(n) (mL) Linsen konnen variieren.
Salz Nach Mdglichkeit die

1/2 Prise (0g) Packungsanweisung
Linsen, roh, abgespiilt befolgen.

4 EL (48g)

2. Linsen, Wasser und Salz in
einem Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen. Zum
Kocheln bringen, zudecken
und etwa 20-30 Minuten
kochen, bis die Linsen
weich sind.
Uberschiissiges Wasser
abgielen. Servieren.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3193_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Steak-Bites
6 Unze(n) - 422 kcal @ 35g Protein @ 31g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

‘/ i Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
3 Sirloin-Steak, roh Sirloin-Steak, roh
6 0z (170g) 3/4 Ibs (3409)
ol ol
1 TL (mL) 3/4 EL (mL)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
. 3/4 Zehe(n) (29) 1 1/2 Zehe(n) (59)
. Butter, bei Raumtemperatur Butter, bei Raumtemperatur
| 1TL(59) 3/4EL (119)

1. In einer kleinen Schiissel Butter und Knoblauch zusammenmischen, bis eine cremige Masse entsteht.
Beiseitestellen.

2. Steak in ca. 2,5 cm groRRe Wiirfel schneiden und mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Pfanne mit Ol erhitzen. Sobald sie heil ist, Steakwiirfel hinzufiigen und etwa 3 Minuten ohne Riihren
braten, damit sie eine Kruste bekommen. Dann umriihren und weitere 3-5 Minuten braten, bis das
Steak nach Wunsch gegart ist.

4. Wenn das Steak fast fertig ist, die Hitze reduzieren und die Knoblauchbutter hinzufiigen. Schmelzen
lassen und umriihren, sodass das Steak damit iberzogen wird. Servieren.

Gemischtes Gemiise
3/4 Tasse(n) - 73 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

:, N RaE o :‘ ) Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- gemischtes Tiefkiihlgemiise gemischtes Tiefkiihlgemiise

® o 3/4Tasse (101g) 11/2 Tasse (203g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18692_1.5-131_1.5?from_pdf=true

