Meal Plan - 75 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 1562 kcal @ 110g Protein (28%)

Friihstiick
270 kcal, 169 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

7 Sellerie mit Erdnussbutter
224 109 kcal

i Einfache Rihreier
@ﬁ‘ 2 Ei(er)- 159 kcal
™

Snacks
230 kcal, 8g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

s Kirschtomaten
Qi 9 Kirschtomaten- 32 kcal

Trauben
[T 77 kcal
Ay

Sonnenblumenkerne
120 kcal

Day 2 1562 kcal @ 110g Protein (28%)

Frihstiick
270 kcal, 16g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
1009 kcal

F &= Einfache Rihreier
&\~ 2 Ei(er)- 159 kcal
-—

Snacks
230 kcal, 8g EiweiB, 18g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

g Kirschtomaten
9 Kirschtomaten- 32 kcal

Trauben
[T\ 77 kcal
Aty

Sonnenblumenkerne
120 kcal

899 Fett (51%) @ 59g Kohlenhydrate (15%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
585 kcal, 30g Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 37g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

‘ Hahnchensalat-Sandwich
» 1 Sandwich(s)- 480 kcal

Abendessen
480 kcal, 569 Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

% Einfache Hahnchenbrust
.. 80z-317 kcal

v Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal

89g Fett (51%) @ 599 Kohlenhydrate (15%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
585 kcal, 30g Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 37g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

a Hihnchensalat-Sandwich
iy 1 Sandwich(s)- 480 kcal

Abendessen
480 kcal, 569 Eiweil, 8g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Hahnchenbrust
. 80z 317 keal

b Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal




Day 3 1561 kcal @ 126g Protein (32%)

Frihstiick
270 kcal, 16g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Sellerie mit Erdnussbutter
1009 kcal

3 & 2 Einfache Riihreier
&% - 2Ei(er)- 159 keal
u

Snacks
210 kcal, 11g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

= Kasige Schinken-Réllchen
‘\j;‘,_;; 1 Rolle(n)- 108 kcal

i, Gerostete Cashewniisse
% 1/8 Tasse(n)- 104 kcal

Day 4 1480 kcal @ 81g Protein (22%)

Friihstiick
220 kcal, 4g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

s—_— = Dunkle Schokolade
¥ & 3 Quadrat(e)- 180 kcal

PRk Kirschtomaten
@l 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks
210 kcal, 11g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

2 Kasige Schinken-Rélichen
~§\ = 1 Rolle(n)- 108 kcal

%, GerOstete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

92g Fett (53%) @ 52g Kohlenhydrate (13%) @ 5g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen
600 kcal, 399 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 479 Fett

S Kase

S Ui 2 1/2 02 286 keal

® Lachs-Salat-Romaine-Wrap
¢ 315 kcal

Abendessen
480 kcal, 599 Eiweil3, 38g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
<&@V R 8 0z- 296 kcal
.

&% Reis mit Knochenbriihe
iz =o» 184 kcal

108g Fett (66%) @ 35g Kohlenhydrate (9%) @ 12g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
600 kcal, 399 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

Kase
;Qv G{@ 2 1/2 oz- 286 kcal

® Lachs-Salat-Romaine-Wrap
s&% 315 kcal

Abendessen
445 kcal, 269 EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

g ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
% "‘ 257 kcal

B Pistazien
¥) 188 kcal



Day 5 1466 kcal @ 90g Protein (25%)

Friihstiick
220 kcal, 4g Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

@ Dunkle Schokolade
3 = 3 Quadrat(e)- 180 kcal

== Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks
185 kcal, 28g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Day 6 1489 kcal @ 1429 Protein (38%)

Friihstiick
245 kcal, 149 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

v, Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

"4y Proteinreiche Riihreier
5 99 keal

gk Kirschtomaten
12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks
185 kcal, 28g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

97g Fett (60%) @ 45g Kohlenhydrate (12%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
615 kcal, 32g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 49g Fett

Italienische Wurst
2 Stiick- 514 kcal

: Einfach angebratener Spinat
@ 100 kcal

_ S

Abendessen
445 kcal, 269 EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

' ) Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat
257 kcal

- Pistazien
£) 188 kcal

789 Fett (47%) @ 46g Kohlenhydrate (12%) @ 9g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
545 kcal, 579 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Linsen
87 kcal

Abendessen
510 kcal, 439 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

> Zuckerschoten
% 41 kcal
2 L Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
" 8 0z- 468 kcal




Day 7 1489 kcal @ 142g Protein (38%)
Frihstiick
245 kcal, 14g Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

. Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n)- 104 kcal

= Proteinreiche Riihreier
<2 ¥ig 99 keal

Pk & Kirschtomaten
£ ;€ 12 Kirschtomaten- 42 kcal

Snacks
185 kcal, 289 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

Hiittenkdse mit Ananas

@’{ 186 kcal

78g Fett (47%) @ 46g Kohlenhydrate (12%) @ 9g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
545 kcal, 579 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Linsen
87 kcal

Abendessen
510 kcal, 439 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

> Zuckerschoten
% 41 kcal
Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z- 468 kcal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Sellerie, roh
1/3 Bund (174q)

|:| Tomaten
10 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (1213g)

D Gefrorene Zuckerschoten
4 Tasse (576g9)

D Zwiebel
2 EL, fein gehackt (30g)

D Romersalat
4 Blatt auBen (112g)

D Gurke

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

D frischer Spinat
4 Tasse(n) (120g)

Knoblauch
L 1/2 Zehe (2g)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
3 EL (48g)

|:| Linsen, roh
4 EL (48g)

Fette und Ole
0l
L 11/2 oz (mL)

D Mayonnaise
4 oz (mL)

Olivenol
L 11/2 oz (mL)

|:| Ranch-Dressing
4 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

8 groB (400g)

|:| Kase

6 1/2 0z (184g)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
3 1/4 Tasse (7359)

Obst und Fruchtsifte

D Trauben
2 2/3 Tasse (245q)

Zitronensaft
L 3/8 fl oz (mL)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 Ibs (1290g)

Gefliigelprodukte

Backwaren

D Brot

4 Scheibe (128g)

Gewiirze und Krauter

schwarzer Pfeffer
L] 1g(19)

D Salz

39(39)
|:| Zitronenpfeffer
1/2 EL (3q)

Cajun-Gewiirz
L 1/4 EL (19)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Lachs aus der Dose
2 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft) (284g)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
2 Scheibe (4649)

Andere

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

D Rotisserie-Hahnchen, gekocht
6 0z (170g)

D Italienische Schweinewurst, roh
2 Stiick (2159g)

D Ranch-Dressing-Mix
1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 Ibs (4549)

D Schweineschwarten
1/2 oz (14g)

Getreide und Teigwaren

[] Langkorn-Weil3reis
4 EL (469)

SiiBwaren



|:| Ananas in Dosen
3/4 Tasse, Stiicke (1369)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
11/3 0z (389)

|:| Gerostete Cashews
3/4 Tasse (1039)

|:| geschalte Pistazien
1/2 Tasse (62g)

D Zartbitterschokolade, 70—-85 %
6 Quadrat(e) (60g)

Getranke

D Wasser
1 Tasse(n) (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Hot Sauce
1 EL (mL)



Recipes @ FASTR

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

Sellerie mit Erdnussbutter
109 kcal @ 4g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh

1 Stiel, mittel (19-20 cm) (40g) 3 Stiel, mittel (19-20 cm) (120g)
Erdnussbutter Erdnussbutter

1EL (169) 3 EL (489)

1. Sellerie waschen und in die gewiinschte Lange
schneiden.

2. Erdnussbutter entlang der Mitte verstreichen.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ol ol

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

Ei(er) Ei(er)

2 grof (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 hineingiefRen.

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/240_0.5-24386_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Dunkle Schokolade
3 Quadrat(e) - 180 kcal @ 2g Protein @ 13g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zartbitterschokolade, 70-85 % Zartbitterschokolade, 70-85 %
3 Quadrat(e) (30g) 6 Quadrat(e) (60g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

T b

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

: Tomaten Tomaten
" 12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


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

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2 EL (17g) 4 EL (349)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinreiche Riihreier
99 kcal @ 10g Protein @ 69 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Tk T8 4
’

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)

1 groB (509) 2 groB (100g)

ol ol

1/4 TL (mL) 1/2 TL (mL)
MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
2 EL (289) 4 EL (579)

1. Eier und Hiittenkéase in einer kleinen Schiissel mit einer Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen und die Eiermischung hineingieRen.

3. Wenn die Eier zu stocken beginnen, riilhren und weitergaren, bis die Eier eingedickt sind und keine
fliissigen Stellen mehr vorhanden sind.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten Tomaten
12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-29882_0.5-59348_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Cashewnliisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
¢

s

Gerostete Cashews
2 EL (17g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hahnchensalat-Sandwich
1 Sandwich(s) - 480 kcal @ 28g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Stiick (859)

Brot

2 Scheibe (64g)
Mayonnaise

2 EL (mL)
Zitronensaft

1/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)
(0]

1/4 EL (mL)

Sellerie, roh, gehackt

8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gerostete Cashews
4 EL (349g)

29g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Stiick (170g)

Brot

4 Scheibe (1289)
Mayonnaise

4 EL (mL)
Zitronensaft

1/2 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
(0]

1/2 EL (mL)

Sellerie, roh, gehackt

1.
2.
3.
4.
5.
6.

1/4 Stiel, mittel (19-20 cm) (10g) 1/2 Stiel, mittel (19-20 cm) (20g)

Den Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

Die Hahnchen mit Ol auf beiden Seiten bestreichen und auf ein Backblech legen.
10-15 Minuten auf jeder Seite backen oder bis das Hahnchen durchgegart ist.
Das Hahnchen abkiihlen lassen und dann in mundgerechte Stiicke schneiden.
Alle Zutaten auBer Brot und Ol in einer Schiissel vermengen.

Fiir jedes Sandwich die Mischung gleichmaBig auf einer Brotscheibe verteilen und mit einer weiteren
Scheibe abschlieRen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_0.5-34_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kase

21/2 0z - 286 kcal @ 169 Protein @ 24g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kase
21/2 0z (719g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Lachs-Salat-Romaine-Wrap
315 kcal @ 23g Protein @ 23g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Lachs aus der Dose

1 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft)
(1429)

Mayonnaise

2 EL (mL)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Sellerie, roh, gewiirfelt

1 Stiel, klein (12,5 cm) (179)
Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Romersalat

2 Blatt auBen (569)

1. Lachs abtropfen lassen und Fliissigkeit entsorgen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kase
50z (1429)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs aus der Dose

2 Dose(n) 5 oz (nicht abgetropft)
(2849)

Mayonnaise

4 EL (mL)

Zwiebel

2 EL, fein gehackt (30g)
Sellerie, roh, gewiirfelt

2 Stiel, klein (12,5 cm) (349)
Salz

2 Prise (19)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Romersalat

4 Blatt auBen (112g)

2. Lachs mit allen anderen Zutaten auBer den Romana-Blattern in einer kleinen Schiissel vermengen. Gut

mischen.

3. Die Lachsmischung langs nahe am Rand jedes Romana-Blattes platzieren.

4. Aufrollen, um den Wrap zu formen.
5. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/516_1.25-437_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

Italienische Wurst
2 Stiick - 514 kcal @ 28g Protein @ 42g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

‘ Ergibt 2 Stiick
% Italienische Schweinewurst, roh 1. Pfanne: Wurst in eine

2 Stiick (215g) Pfanne legen und Wasser
bis zu einer Tiefe von %"
(ca. 1,3 cm) hinzufiigen.
Zum Kocheln bringen und
abdecken. 12 Minuten
kocheln lassen. Deckel
entfernen und
weiterkocheln, bis das
Wasser verdampft ist und
die Wurst braunt. Ofen:
Wurst auf ein mit Folie
ausgelegtes Backblech
legen. In den kalten Ofen
stellen und die Temperatur
auf 350°F (180°C)
einstellen. 25-35 Minuten
backen oder bis sie innen
nicht mehr rosa ist.

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

schwarzer Pfeffer 1. Ol bei mittlerer Hitze in

1 Prise, gemahlen (0g) einer Pfanne erhitzen.

Salz 2. Knoblauch hinzufiigen und

g)llijvr:asn%p 9) ein bis zwei Minuten

1/2 EL (mL) sautieren, bis er duftet.

frischer Spinat 3. Bei hoher Hitze Spinat,

4 Tasse(n) (120q) Salz und Pfeffer
Knoblauch, gewiirfelt hinzufiigen und schnell

e 1/2 Zehe (29) umriihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117037_2.0-326_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Linsen
87 kcal @ 6g Protein @ 0g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser Wasser

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

Salz Salz

1/4 Prise (0g) 1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (249) 4 EL (489)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Maglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

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

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n) - 461 kcal @ 519 Protein @ 269 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ranch-Dressing Ranch-Dressing
2 EL (mL) 4 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
&% Knochen, roh Knochen, roh
E 1/21bs (224q) 1 Ibs (448g)
o] ol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
i Ranch-Dressing-Mix Ranch-Dressing-Mix
1/4 Packchen (ca. 28 g) (79g) 1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
2. Ol gleichmiBig tiber das Hahnchen verteilen.

3. Ranch-Gewiirzmischung iiber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

4. Hahnchen in eine Auflaufform legen und 35-40 Minuten garen oder bis das Hahnchen vollstiandig
durchgegart ist.

5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_0.5-3444_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kirschtomaten
9 Kirschtomaten - 32 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

| Tomaten Tomaten
. " 9 Kirschtomaten (1539) 18 Kirschtomaten (306g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Trauben

77 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
11/3 Tasse (1239) 2 2/3 Tasse (245g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Sonnenblumenkerne
120 kcal @ 69 Protein @ 99 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
2/3 0z (199) 11/3 0z (389)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59348_1.5-373_1.333-420_0.667?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kasige Schinken-Réllchen
1 Rolle(n) - 108 kcal @ 9g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

3 EL, geraspelt (21g) 6 EL, geraspelt (42g)
Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt

1 Scheibe (23g) 2 Scheibe (46g)

Schinkenfleischscheibe flach auslegen und den Kase gleichmaBig auf der Oberflache verteilen.
Den Schinken aufrollen.

Fiir 30 Sekunden in die Mikrowelle geben, bis er warm ist und der Kase zu schmelzen beginnt.
Servieren.

Hinweis: Zum Meal-Prepping Schritt 1 und 2 durchfiihren, jedes Rollchen in Plastik einwickeln und im
Kiihlschrank aufbewahren. Beim Verzehr aus der Folie nehmen und in der Mikrowelle erwarmen.

a s> wbh =

Gerostete Cashewniisse
1/8 Tasse(n) - 104 kcal @ 3g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Cashews Gerostete Cashews
2EL(179g) 4EL (349g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2160_1.0-146_0.5?from_pdf=true

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

Hiittenkdse mit Ananas
186 kcal @ 28g Protein @ 2g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
1 Tasse (2269) 3 Tasse (678g)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
4 EL, Stiicke (459) 3/4 Tasse, Stiicke (1369)

1. Den Ananassaft abgieBen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkadse vermischen.\r\nSie knnen auch
andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

Abendessen 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 50g Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

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

ol ol

1/2 EL (mL) 1 EL (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
163 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/274_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/83_1.0-381_2.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

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

2 TL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Salz

2 Prise (19)

Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (3849q)
Olivenol

4TL (mL)

1. Zuckerschoten gemalR den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

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

Abendessen 2 [

An Tag 3 essen

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.0-28212_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und
1/2 Ibs (2249) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd
1/4 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
3 Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.
| 1/2EL (39)

2. AUF DEM HERD

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

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

5. IM OFEN

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

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

8. 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.

Reis mit Knochenbriihe
184 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe



. Hiihnerknochenbriihe 1. In einem Topf mit gut

1/2 Tasse(n) (mL) schlieBendem Deckel die
Langkorn-Weilreis Knochenbriihe zum
| 4EL (469) Kochen bringen.
; 2. Reis hinzufiigen und
umrihren.

3. Abdecken und die Hitze
auf mittlere bis niedrige
Stufe reduzieren. Die
Temperatur ist korrekt,
wenn ein wenig Dampf am
Deckel entweicht. Viel
Dampf bedeutet, dass die
Hitze zu hoch ist.

4. 20 Minuten kochen.

5. Den Deckel nicht anheben!
Der im Topf
eingeschlossene Dampf
sorgt dafiir, dass der Reis
richtig gart.

6. Vom Herd nehmen, mit
einer Gabel auflockern, mit
Salz und Pfeffer
abschmecken und

servieren.

Abendessen 3 [©£

An Tag 4 und Tag 5 essen

Rotisserie-Hahnchen & Tomatensalat

257 kcal @ 20g Protein @ 18g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. J ~~ "S5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rotisserie-Hahnchen, gekocht Rotisserie-Hahnchen, gekocht
3 0z (85q) 6 0z (1709)
Olivendl Olivenol
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Zitronensaft Zitronensaft
1/2 TL (mL) 1TL (mL)
Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
1/8 Gurke (ca. 21 cm) (38g) 1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g)
Tomaten, in Spalten geschnitten Tomaten, in Spalten geschnitten

1/4 groB, ganz (@ =7,6 cm) (469) 1/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (919)

1. Hahnchenfleisch in eine Schiissel geben und mit zwei Gabeln zerpfliicken.
2. Hahnchen zusammen mit Tomaten und Gurke anrichten.

3. Mit Olivenol und Zitronensaft betraufeln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
servieren.

Pistazien
188 kcal @ 7g Protein @ 14g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/84133_0.5-668_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

geschalte Pistazien geschalte Pistazien
4EL (319g) 1/2 Tasse (629)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zuckerschoten

41 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649) 1 1/3 Tasse (192g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z - 468 kcal @ 40g Protein @ 34g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_1.0-2284_1.0?from_pdf=true

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hot Sauce Hot Sauce

1/2 EL (mL) 3 TL (mL)

Cajun-Gewiirz Cajun-Gewiirz

1/3TL (1g) 1/4 EL (19)
Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 Ibs (2279) 16 oz (4549)
Schweineschwarten, zerdriickt Schweineschwarten, zerdriickt
1/4 oz (79) 1/2 oz (149)

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

ZerstoBene Schweineschwarten in einer Schiissel mit dem Cajun-Gewiirz vermischen.
Jedes Hahnchenteil rundum mit scharfer Sauce bestreichen.

Die Paniermischung aus Schweineschwarten auf allen Seiten der Hahnchenteile andriicken.
Das Hahnchen auf einem Rost in einem Backblech platzieren.

40 Minuten garen oder bis es durch ist. Die Keulen kurz unter den Grill legen, um die Haut knusprig zu
machen.



