Meal Plan - 90 g Kohlenhydrate Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRO
F

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

Vergiss nicht, deinen Plan fiir nachste Woche auf https://www.strongrfastr.com zu erstellen

Day 1 1490 kcal @ 109g Protein (29%)

Friihstiick
275 kcal, 25g Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

$ " Gekochte Eier
8% 4Ei(s)- 277 keal
2

Snacks
135 kcal, 2g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Day 2 1456 kcal @ 92g Protein (25%)

Friihstiick
275 kcal, 259 Eiweil}, 1g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

$ " Gekochte Eier
) @{%‘ 4 Ei(s)- 277 kcal
#

Snacks
135 kcal, 2g Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 6g Fett

«&i: Cracker
8 Stiick(e)- 135 kcal

80g Fett (48%) @ 74g Kohlenhydrate (20%) @ 10g Ballaststoffe (3%)

Mittagessen
550 kcal, 389 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich
1 Sandwich(s)- 549 kcal

Abendessen
530 kcal, 449 Eiweil}, 289 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

.. Cajun-Kabeljau
' 6 0z- 187 kcal

& " Ofenkartoffel mit Belagen
1/2 groBe Kartoffel(n)- 189 kcal

“ Kése
N i 1/307- 153 keal

84q Fett (52%) @ 769 Kohlenhydrate (21%) @ 7g Ballaststoffe (2%)

Mittagessen
550 kcal, 389 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich
1 Sandwich(s)- 549 kcal

Abendessen
495 kcal, 279 Eiweil, 31g netto Kohlenhydrate, 299 Fett

¥ % Tacos mit Putenhack
@,_ 1 Taco(s)- 234 kcal
. Milch
L 1 3/4 Tasse(n)- 261 kcal



Day 3 1490 kcal @ 55g Protein (15%)

Friihstiick
235 kcal, 169 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

‘ Milch
o 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

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

Snacks
135 kcal, 2g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

 Cracker
8 Stiick(e)- 135 kcal

Day 4 1559kcal @ 699 Protein (18%)

Friihstiick
235 kcal, 169 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

'y Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

&g Einfache Riihreier

“\ 2 Ei(er)- 159 kcal
;_4‘

Snacks
205 kcal, 179 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 119 Fett

-

PR Gurken-Sandwich-Happchen

7 )2 Happchen- 189 kcal

p ) Gurkenscheiben
4‘@ 1/4 Gurke- 15 kcal

959 Fett (58%) @ 879 Kohlenhydrate (23%) @ 169 Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
580 kcal, 199 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Muschel-Chowder
1 Dose- 364 kcal

g~ Gemischte Niisse
¥ 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Abendessen
540 kcal, 179 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Curry-Linsen

@ 36 cal

Brokkoli mit Butter
.1 1/3 Tasse- 178 kcal

101g Fett (58%) @ 78g Kohlenhydrate (20%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
580 kcal, 199 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Muschel-Chowder
1 Dose- 364 kcal

e Gemischte Niisse
¥ 1/4 Tasse(n)- 218 kcal

Abendessen
540 kcal, 179 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Curry-Linsen

@5 30 cal

Brokkoli mit Butter
. 11/3 Tasse- 178 kcal




Day 5 1473 kcal @ 132g Protein (36%)

Friihstiick
235 kcal, 169 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

F &= Einfache Riihreier
@~ 2 Ei(er)- 159 kcal
-

Snacks
205 kcal, 179 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

FZS TN Gurken-Sandwich-Héappchen

e ) 2 Hippchen- 189 kcal
3 . :’7 appcnen ca

(B Gurkenscheiben
1‘@ 1/4 Gurke- 15 kcal

Day 6 1455 kcal @ 111g Protein (30%)

Friihstiick
290 kcal, 219 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

ﬁ s Riihrei mit Gemiise und Schinken
£25 232 kcal

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

Snacks
175 kcal, 5g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

Trauben
u® 87 kcal
A

Sonnenblumenkerne
90 kcal

68g Fett (42%) @ 779 Kohlenhydrate (21%) @ 5g Ballaststoffe (1%)

Mittagessen
530 kcal, 589 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 19g Fett

= Kefir
srbd o 150 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
380 kcal

Abendessen
505 kcal, 419 Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

— Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

LS
479\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
Fev. A 242 kcal

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 4 0z- 148 kcal

70g Fett (43%) @ 81g Kohlenhydrate (22%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
485 kcal, 43g EiweiB, 23g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Caprese-Hahnchen

:/)3 4 Unze(n)- 298 kcal

Linsen
87 kcal

' Milch
o | 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Abendessen
505 kcal, 41g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

= Fruchtsaft
1 Tasse- 115 kcal

) Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat

L
% M242 kcal
.,

, Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 4 0z- 148 kcal

N




Day 7 1460 kcal @ 91g Protein (25%)

Friihstiick
290 kcal, 21g Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

e Riihrei mit Gemiise und Schinken
3§ 232 kcal

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

Snacks
175 kcal, 59 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 8g Fett

Trauben
87 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

80g Fett (50%) @ 79g Kohlenhydrate (22%) @ 14g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
485 kcal, 43¢ Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Caprese-Hahnchen
J | 4 Unze(n)- 298 kcal

Linsen
87 kcal

' Milch
f 2/3 Tasse(n)- 99 kcal

Abendessen
510 kcal, 229 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Lachsburger
5~ 1 Burger(s)- 442 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Einkaufsliste @ FASTR

Milch- und Eierprodukte Fisch- und Schalentierprodukte

] Ei(er)

18 groB (900g)
|:| Scheibenkase

4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)

D Saure Sahne
1 0z (259)

D Butter

1/2 Stange (54q)

|:| Kase

1/4 1bs (1019)

D Mexikanische Kasemischung

2/3 0z (199)

Vollmilch
u SQFaT:I;:(n) (mL)

|:| Frischer Mozzarella
6 0z (170g)

] Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL)

Backwaren

|:| Brot

5 Scheibe (160g)

|:| Cracker
24 Cracker (849g)

|:| Taco-Schalen
1 Schale (13g)

|:| Hamburgerbrétchen
1 Brotchen (51g)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
13 1/4 0z (376Q)

Fette und Ole

D Mayonnaise
1/4 Tasse (mL)

ol
L] 13/4 EL (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

D Olivenol
1/4 EL (mL)

[] Salatdressing
1/4 Tasse (mL)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Kabeljau, roh
6 0z (170g)

Gewiirze und Krauter

Cajun-Gewiirz

D 2 'I!L (59)

D Salz
29(29)

D schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)

D Taco-Gewiirzmischung
1/8 Packchen (3g)

D frischer Basilikum
4 EL, gehackt (11g)

D Zitronenpfeffer
1/2 EL (3g)

[] getrockneter Dill
2 Prise (0g)

Gefliigelprodukte

] Hackfleisch (Pute), roh
11/4 0z (389)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
11/2lbs (6619)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Konservierte Clam Chowder
2 Dose (ca. 525 g) (1038g)

D Pesto

2 EL (329)

Nuss- und Samenprodukte
D Gemischte Niisse

1/2 Tasse (67g)

] Kokosmilch (Dose)
3/4 Tasse (mL)

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Linsen, roh
3/4 Tasse (144q)

Getranke



D Tomaten
3 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3999)

Romersalat
L 1/8 Kopf (169)
|:| Kartoffeln
1/2 groB (Durchm. 3-4,25") (185g)

|:| Gefrorener Brokkoli
2 2/3 Tasse (2439)

D Gurke

1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)

|:| frischer Spinat
2 1/2 Tasse(n) (759)

D Zwiebel

4 EL, gehackt (409)
D griine Paprika

4 EL, gehackt (37g)

Wasser
u 2 Tasse(n) (mL)

Andere

Currypaste
L 1 EL (159)

D Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

[] Lachs-Burger-Patty
1 Frikadelle (113g)

D Gemischte Blattsalate
1 3/4 Tasse (539)

Obst und Fruchtsafte

Fruchtsaft
u 16 fl oz (mL)

D Trauben
3 Tasse (276g9)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
4 Ei(s) - 277 kcal @ 25g Protein @ 19g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

‘ AT T i ! Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
4 groB (200g) 8 grof} (400g)

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.

Frihstiick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
| T Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-24386_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

0Ol ol

| 1/2 TL (mL) 1/2 EL (mL)
Ei(er) Ei(er)
2 groB (100g) 6 grof} (300g)

1. Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Olin einer groBen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heiB ist.
3. Eimischung hineingieRen.
4. Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.
5. Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Frihstiick 3 &4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Riihrei mit Gemiise und Schinken
232 kcal @ 19g Protein @ 15g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

: ™ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Vollmilch Volimilch
1/8 Tasse(n) (mL) 1/4 Tasse(n) (mL)
Butter Butter
1TL (5g) 2 TL (99)
Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)
fe Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt

w¢ % 2 EL, gehackt (20g) 4 EL, gehackt (40g)
griine Paprika, gehackt griine Paprika, gehackt
2 EL, gehackt (19g) 4 EL, gehackt (37g)
Schinkenaufschnitt, gehackt Schinkenaufschnitt, gehackt
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Eier, Milch, Zwiebeln, griine Paprika, Schinken und etwas Salz und Pfeffer in einer mittelgroRen
Schiissel verquirlen, bis alles vermischt ist.

Butter in einer groRen Antihaft-Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie heil} ist.
Die Eiermischung hineingielRen.
Sobald die Eier zu stocken beginnen, unter leichtem Riihren zusammenschaben.

Vorgang wiederholen (ohne standig umzuriihren), bis das Riihrei dick ist und keine fliissigen Eier mehr
vorhanden sind.

o wnN

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/60_0.5-58_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

1/2 Scheibe (16g)
Butter

4 Prise (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

1 Scheibe (329)
Butter

1TL (59)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad

toasten.
2. Die Butter auf das Brot streichen.

Mittagessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Einfaches Schinken-Kase-Sandwich

1 Sandwich(s) - 549 kcal @ 38g Protein @ 31g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Brot

2 Scheibe (64g)
Schinkenaufschnitt

40z (1139)

Scheibenkadse

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (42g)
Mayonnaise

1 EL (mL)

Tomaten

2 Scheibe(n), diinn/klein (30g)
Romersalat

1 Blatt innen (6g)

1. Schinken, Kase, Salat und Tomate auf eine Brotscheibe legen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Brot

4 Scheibe (128g)
Schinkenaufschnitt

1/2 Ibs (2279)

Scheibenkase

4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)
Mayonnaise

2 EL (mL)

Tomaten

4 Scheibe(n), diinn/klein (60g)
Romersalat

2 Blatt innen (12g)

2. Die Mayonnaise auf die andere Brotscheibe streichen und diese mit der Mayonnaise nach unten auf

Schinken/Kase/Salat/Tomate legen.
3. So macht man ein Sandwich.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Muschel-Chowder

1 Dose - 364 kcal @ 12g Protein @ 22g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Konservierte Clam Chowder
1 Dose (ca. 525 g) (519g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Gemischte Niisse

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Konservierte Clam Chowder
2 Dose (ca. 525 g) (1038g)

1/4 Tasse(n) - 218 kcal @ 7g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Niisse
_ 4EL(349)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen
Kefir
150 kcal @ 8g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Kefir (aromatisiert)
1 Tasse (mL)

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Niisse
1/2 Tasse (679)

1. In ein Glas gieRen und
trinken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/164_1.0-148_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/636_1.0-253_1.25?from_pdf=true

380 kcal @ 50g Protein

Mittagessen 4 (£
An Tag 6 und Tag 7 essen

Caprese-Hahnchen
4 Unze(n) - 298 kcal @ 32g Protein

17g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

frischer Spinat

£ 21/2 Tasse(n) (750)

o]

11/4 TL (mL)

Salatdressing

2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht

| 1/21bs (2139)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

' 40z (112g)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (3g)

o]

1/2 TL (mL)

Pesto

1EL (16g)

Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

Tomaten, geviertelt

1 1/2 Kirschtomaten (26g)

1. Hahnchenbrust mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Ol in einer Pfanne oder
Grillpfanne bei mittlerer
bis hoher Hitze erhitzen.
Hahnchen etwa 6-7
Minuten pro Seite oder bis
es innen nicht mehr rosa
ist garen. Wenn fertig, ein
paar Minuten ruhen lassen
und dann in Streifen
schneiden.

3. Spinat anrichten und mit
Hahnchen belegen.

4. Dressing beim Servieren
dariibertraufeln.

179 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

frischer Basilikum

2 EL, gehackt (5g)

ol

1 TL (mL)

Pesto

2 EL (329)

Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, geviertelt

3 Kirschtomaten (51g)

1. Ol auf die Hahnchenbriiste streichen und mit Salz/Pfeffer sowie italienischer Wiirzmischung nach

Geschmack wiirzen.

AN

zwei weitergaren, bis er weich geworden ist.

o

7. Servieren.

Eine Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und das Hahnchen hinzufiigen.

Jede Seite etwa 6—10 Minuten braten, bis es vollstandig durchgegart ist.

Wahrenddessen das Topping vorbereiten, indem Tomaten und Basilikum vermischt werden.

Wenn das Hahnchen fertig ist, Mozzarella in Scheiben auf jede Brust legen und noch eine Minute oder

Entnehmen, mit der Tomatenmischung toppen und einen Schuss Pesto dariiber geben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3121_0.5-20629_0.5-227_0.667?from_pdf=true

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)
Salz

1/4 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
2 EL (24g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

1 Tasse(n) (mL)

Salz

1/2 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
4 EL (489)

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

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 abgieRen. Servieren.

Milch

2/3 Tasse(n) - 99 kcal @ 5g Protein @ 5g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

] Vollmilch
2/3 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Cracker

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
1 1/3 Tasse(n) (mL)

8 Stiick(e) - 135 kcal @ 2g Protein @ 6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

* Cracker
§% 8 Cracker (28q)

1. Guten
Appetit.

Fir alle 3 Mahlzeiten:

Cracker
24 Cracker (84q)


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

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Gurken-Sandwich-Happchen
2 Happchen - 189 kcal @ 16g Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gurke Gurke
1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g) 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Kase Kase
1 Scheibe (je ca. 28 g) (289) 2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)
Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt

| 2 Scheibe (469) 4 Scheibe (92g)

1. Schneide die Gurke in ca. 2,5 cm dicke Scheiben.
2. Schneide den Kase in gleichmaBige Quadrate (4 Quadrate pro Scheibe).

3. Setze die Happchen zusammen, indem du Schinken und Kase zwischen zwei Gurkenscheiben legst und
mit einem Zahnstocher fixierst.

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759) 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/8964_1.0-58052_1.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Trauben

87 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Trauben Trauben
11/2 Tasse (138g) 3 Tasse (2769)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (149) 1 0z (28g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


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

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Cajun-Kabeljau
6 0z - 187 kcal @ 31g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Kabeljau, roh 1. Die Kabeljaufilets auf allen
6 0z (170g) Seiten mit Cajun-Gewiirz
Cajun-Gewiirz wiirzen.

%ITL (59) 2. In einer beschichteten
17TL (ml) Pfanne etwas Ol erhitzen.

3. Den Kabeljau in die Pfanne
geben und jede Seite 2-3
Minuten braten, bis er
durchgegart und flockig
ist.

4. Kurz ruhen lassen und
servieren.

Ofenkartoffel mit Belagen
1/2 groRe Kartoffel(n) - 189 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/397_1.0-115_0.5-516_0.667?from_pdf=true

Kase
11/3 0z - 153 kcal @ 9g Protein

Ergibt 1/2 groBe Kartoffel(n)

Salz

1/2 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Saure Sahne

1/2 EL (69)
Kartoffeln

1/2 grof (Durchm. 3-4,25") (185g)

ol

1/4 TL (mL)

Butter

4 Prise (29)

Kase

1 EL, gerieben (7g)

13g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. OFEN:
. Den Ofen auf 350 Grad

vorheizen und die Roste
im oberen und unteren
Drittel positionieren. Die
Kartoffel(n) griindlich mit
einer Biirste und kaltem
Wasser reinigen. Trocknen
und dann mit einer
normalen Gabel 8—12 tiefe
Locher rundherum in die
Knolle stechen, damit
wahrend des Garens
Dampf entweichen kann.
In eine Schiissel legen und
leicht mit Ol einreiben. Mit
koscherem Salz bestreuen
und die Kartoffel direkt auf
den Rost in die Mitte des
Ofens legen. Ein
Backblech auf den unteren
Rost legen, um eventuelle
Tropfen aufzufangen.

. 1 Stunde backen oder bis

die Schale knusprig ist und
das Innere weich fiihlt.
Servieren, indem Sie mit
der Gabel eine gepunktete
Linie von einem Ende zum
anderen ziehen und die
Knolle aufbrechen, indem
Sie die Enden zueinander
driicken. Sie wird
aufgehen. Vorsicht: heilRer
Dampf.

. MIKROWELLE:
. Die Kartoffel schrubben

und mehrere Male mit der
Gabel einstechen. Auf
einen Teller legen.

. Bei voller Leistung 5

Minuten in der Mikrowelle
garen. Umdrehen und
weitere 5 Minuten garen.
Wenn die Kartoffel weich
ist, aus der Mikrowelle
nehmen und langs
halbieren.

. Mit Butter, Salz nach

Geschmack, Pfeffer nach
Geschmack, saurer Sahne
und Kéase belegen.



Abendessen 2 [

An Tag 2 essen

Tacos mit Putenhack
1 Taco(s) - 234 kcal @ 14g Protein

Ergibt 1 1/3 oz

Kase 1. Das Rezept enthilt keine
11/3 0z (389) Zubereitungsschritte.

15g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
. «w Ergibt 1 Taco(s)

-

Jem————— 1 Schale (13g)

Hackfleisch (Pute), roh 1. Die Pute bei mittlerer Hitze
' 11/3 0z (38g) anbraten und mit Taco-

Saure Sahne Gewiirz wiirzen.

2/3 0z (199) 2. Wenn die Pute

Taco-Schalen durchgegart ist, in Taco-

Schalen geben, mit
weiteren Zutaten belegen
und servieren.

Romersalat

4 TL, gerieben (49)
Taco-Gewiirzmischung

1/8 Packchen (3g)

Tomaten, gehackt

1/8 groB, ganz (@ =7,6 cm) (15g)
Mexikanische Kasemischung,
geraspelt

2/3 0z (199)

13/4 Tasse(n) - 261 kcal @ 13g Protein @ 14g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

-
a

Ergibt 1 3/4 Tasse(n)

Vollmilch 1. Das Rezept enthalt keine
1 3/4 Tasse(n) (mL) Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/551_0.5-227_1.75?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Curry-Linsen
362 kcal @ 14g Protein @ 19g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Linsen, roh Linsen, roh

4 EL (489) 1/2 Tasse (969)
Wasser Wasser

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

1/2 Prise (0g) 1 Prise (1g)
Kokosmilch (Dose) Kokosmilch (Dose)
6 EL (mL) 3/4 Tasse (mL)
Currypaste Currypaste

1/2 EL (89) 1 EL (15g)

1. Linsen abspiilen und mit Wasser in einen Topf geben. Zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei
niedriger Hitze 15 Minuten kocheln lassen. Currypaste, Kokoscreme einriihren und mit Salz
abschmecken. Zum Kochen bringen und weitere 10 bis 15 Minuten garen, bis die Linsen zart sind.\r\n

Brokkoli mit Butter
11/3 Tasse - 178 kcal @ 4g Protein @ 15¢g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Salz Salz
2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (19)
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
11/3 Tasse (121g) 2 2/3 Tasse (243g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
2/3 Prise (0g) 11/3 Prise (0g)
| Butter Butter
| 4TL(199) 2 2/3 EL (38g)

1. Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Butter unterriihren, bis sie geschmolzen ist, und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/183_0.75-445_1.333?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 5 und Tag 6 essen

Fruchtsaft
1 Tasse - 115 kcal @ 2g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fruchtsaft
8 fl oz (mL)

e

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
242 kcal @ 14g Protein @ 17g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (3g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/4 groB, ganz (@ =7,6 cm) (1379)

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Fruchtsaft
16 fl oz (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

frischer Basilikum

2 EL, gehackt (5g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

40z (1139)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
11/2 groB, ganz (@ =7,6 cm) (273g)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing

betraufeln.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
4 0z - 148 kcal @ 25g Protein

5g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/155_1.0-555_1.0-20144_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

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

3/8 TL (mL) 1/4 EL (mL)
Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer
1/4 EL (29) 1/2 EL (39)

&

. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,

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.

10 Minuten backen, wenden und weitere 15 Minuten backen (oder bis die Kerntemperatur 165 °F

. Das obere Backofengitter so positionieren, dass es 3-4 Zoll (7-10 cm) vom Heizelement entfernt ist.

1
etwas Ol fiir die Pfanne aufbewahren.
2. AUF DEM HERD
3.
4,
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.
erreicht).
9. UNTER DEM GRILL/GRILLEN
10
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
N&ahe zum Heizelement ab.

Abendessen 5 4

An Tag 7 essen

Lachsburger
1 Burger(s) - 442 kcal @ 20g Protein

28g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Ergibt 1 Burger(s)

Lachs-Burger-Patty 1. Ol in einer Pfanne bei

Einfacher gemischter Blattsalat
5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

68 kcal @ 1g Protein

1 Frikadelle (113g)
Gemischte Blattsalate
4EL (8g)
Mayonnaise

11/2 EL (mL)
getrockneter Dill

2 Prise (0g)

ol

1/4 TL (mL)
Hamburgerbrotchen
1 Brétchen (51g)

mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.
Lachsburger in die Pfanne
geben und etwa 4-6
Minuten pro Seite braten,
bis sie durchgegart sind.

. In der Zwischenzeit Mayo

und Dill verriihren.

. Den Lachsburger auf das

Brotchen legen, mit Mayo
und Salat belegen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/26689_1.0-690_1.0?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate 1. Blattsalate und Dressing in
11/2 Tasse (45g) einer kleinen Schiissel

Salatdressing vermischen. Servieren.
11/2 EL (mL)




