Meal Plan - 95 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 1495 kcal @ 94g Protein (25%)

Friihstiick
305 kcal, 189 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
180 kcal, 9g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Kase-Stick
. 1 Stiick- 83 kcal

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

Day 2 1535 kcal @ 96g Protein (25%)

Friihstiick
305 kcal, 189 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Gerdstete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal

Snacks
180 kcal, 9g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 89 Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

- Kase-Stick
=\ 1 Stiick- 83 kcal

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

764 Fett (46%) @ 81g Kohlenhydrate (22%) @ 28g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
520 kcal, 31g Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 24g Fett

Y » Avocado-Thunfisch-Sandwich
% 1 Sandwich(es)- 370 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

Abendessen
490 kcal, 35¢g Eiweil3, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

= Gemischte Nusse
¥, 1/6 Tasse(n)- 163 kcal

Avocado-Thunfischsalat
3 A i327 kcal

ohey «

84q Fett (49%) @ 779 Kohlenhydrate (20%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

560 kcal, 33g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett
B Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap

W 2 Salat-Wrap(s)- 445 kcal

{ Banane
. 1Banane(n)- 117 kcal

Abendessen
490 kcal, 35¢g Eiweil, 8g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

g Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n)- 163 kcal

N “f Avocado-Thunfischsalat
> 1327 kcal

o

AV



Day 3 1570 kcal @ 1059 Protein (27%) @ 799 Fett (45%) @ 849 Kohlenhydrate (21%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Frihstiick Mittagessen
305 kcal, 189 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 560 kcal, 33g Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 32g Fett

Gerdstete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

%@ Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap
)y 2 Salat-Wrap(s)- 445 kcal

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie { Banane
T 1/2 Smoothie(s)- 194 kcal ' 1Banane(n)- 117 keal
Snacks Abendessen

180 kcal, 9g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 89 Fett 525 kcal, 459 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

«.. Kase-Stick @ Paprikastreifen mit Guacamole (Keto)

s - Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
) 6 oz- 300 kcal

)\ 1 Stiick- 83 kcal 150 kcal

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

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal

Day 4 1463kcal @ 121g Protein (33%) @ 789 Fett (48%) @ 40g Kohlenhydrate (11%) @ 30g Ballaststoffe (8%)

Friihstiick Mittagessen
240 kcal, 9g EiweiB3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 515 kcal, 599 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Hahnchenbrust
& 80z-317 kcal

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

8 Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

i;i Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel EREEi
R e 160 kcal

Snacks Abendessen
185 kcal, 9g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett 525 kcal, 459 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

Paprikastreifen mit Guacamole (Keto)
150 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal




Day 5 1442 kcal @ 143g Protein (40%)

Friihstiick
240 kcal, 9g Eiweil3, 17g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

& Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
= ) 160 kcal

Snacks
185 kcal, 9g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

g Kiirbiskerne
>a) 183 kcal

Day 6 1503 kcal @ 129g Protein (34%)

Friihstiick
325 kcal, 189 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

~ =3

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

f Gemiise-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se)- 155 kcal

Snacks
130 kcal, 5g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

709 Fett (44%) @ 37g Kohlenhydrate (10%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
515 kcal, 599 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

Knoblauch-Collard Greens
199 kcal

Abendessen
505 kcal, 669 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
. 10 oz- 353 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

85g Fett (51%) @ 39g Kohlenhydrate (10%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
545 kcal, 409 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

I Buffalo-Drumsticks
sl 8 0z- 467 kcal

83 Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Abendessen
505 kcal, 669 Eiweil}, 12g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

GOy Mariniertes Hahnchenbrustfilet
: 10 oz- 353 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal




Day 7 1510kcal @ 789 Protein (21%) @ 1059 Fett (63%) @ 46g Kohlenhydrate (12%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
325 kcal, 189 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

Snacks
130 kcal, 5g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 7g Fett

e Klementine
1 Klementine(n)- 39 kcal

Sonnenblumenkerne
90 kcal

Mittagessen
545 kcal, 409 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

B9 Buffalo-Drumsticks
R 8 0Z- 467 kcal

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal

Abendessen
510 kcal, 159 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 40g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal

Wurst-&-Apfel-Fiillung (Stuffing)
e 375 kceal




Einkaufsliste

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
D 21/2 0z (72g)

|:| Gemischte Niisse
6 EL (509)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

D Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

D Pekanniisse
1 EL, gehackt (6g)

Andere

D Eiswiirfel
11/2 Tasse(n) (210g)

D Gemischte Blattsalate
16 1/2 Tasse (495g)

[] Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29g)

D Guacamole, abgepackt
1/2 Tasse (124g)

|:| Hahnchenschenkel, mit Haut
1 Ibs (454q)

Obst und Fruchtsifte

|:| gefrorene Erdbeeren
2 1/4 Tasse, unaufgetaut (335g)

D Banane
3 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (4139)

|:| Limettensaft
2 TL (mL)

D Avocados
2 Avocado(s) (402g)

|:| Klementinen
9 Frucht (666g)

D griine Oliven
12 grof (53g)

[] Apfel

1/6 mittel (Durchm. 3") (30g)

Getranke

D Wasser
3 EL (mL)

|:| Proteinpulver
1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (479)

Gewiirze und Krauter

@FASTR

Backwaren

D Brot

5 1/2 Scheibe (1769)

D Maisbrotfiillung, gewiirzt
1 0z (289)

Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
2 Dose (3449)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Zwiebel
1 3/4 mittel (=6,4 cm @) (190g)

D Tomaten
4 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (570g)

D Romersalat
4 Blatt innen (249g)

Paprika
L 3 grofB (469g)

] Griinkohl (Collard Greens)
1 3/4 Ibs (7949)

D Knoblauch
51/4 Zehe(n) (16g)

Fette und Ole

[] Salatdressing
1 Tasse (mL)

o]
L 21/4 oz (mL)

D Olivenol
2 TL (mL)

Marinade
D 10 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

D Kéasestange
3 Stange (849g)

D Butter

1/2 EL (79)

D Provolone
2 Scheibe(n) (569)

[] Ei(er)

6 groB (3009)

Rindfleischprodukte



|:| schwarzer Pfeffer D Sirloin-Steak, roh

1g(19) 1/2 Ibs (2279)
[] Salz

1/4 0z (8g) Gefliigelprodukte
|:| Chilipulver

2 TL (59) [] Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
[] frischer Basilikum 3 Ibs (13489)

12 Blatter (6g)
Suppen, Saucen und Bratenso3en
D Frank's RedHot Sauce
2 3/4 EL (mL)

] Hiihnerbriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Schweinewurst, roh
2 3/4 0z (769)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

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

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein @ 9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 6 EL, ganz (54g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Erdbeer-Bananen-Protein-Smoothie
1/2 Smoothie(s) - 194 kcal @ 15g Protein @ 4g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Eiswiirfel Eiswiirfel
1/2 Tasse(n) (70g) 11/2 Tasse(n) (210g)
gefrorene Erdbeeren gefrorene Erdbeeren
3/4 Tasse, unaufgetaut (112g) 2 1/4 Tasse, unaufgetaut (335g)
Mandeln Mandeln
5 Mandel (6g) 15 Mandel (18g)

8 Wasser Wasser

1 EL (mL) 3 EL (mL)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 Schopfer (je =80 ml) (164g) 1 1/2 Schopfer (je =80 ml) (47g)
Banane, gefroren, geschdltundin  Banane, gefroren, geschilt und in
Scheiben geschnitten Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 1 1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(599) (1779)

1. Banane, Erdbeeren, Mandeln und Wasser in einen Mixer geben. Mixen, dann Eiswiirfel hinzufiigen und
purieren, bis es glatt ist. Proteinpulver hinzufiigen und etwa 30 Sekunden weitermixen, bis alles
gleichmaRig vermischt ist.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-65_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Klementinen
2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
160 kcal @ 7g Protein @ 12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

b\ '7‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

»" Zwiebel

. 1/2 EL, gehackt (5g)
Paprika
1/2 EL, gewiirfelt (5g)
- schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)
Ei(er)
1 grof (50g)
Salz
1/2 Prise (0g)
Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (50g)

Og Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Klementinen
4 Frucht (29649)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 EL, gehackt (10g)
Paprika

1 EL, gewiirfelt (9g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Ei(er)

2 grof (100g)

Salz

1 Prise (0g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

1. Die Eier in einen kleinen Topf legen und mit Wasser bedecken.\r\nWasser zum Kochen bringen. Sobald
es kocht, den Topf abdecken und die Hitze ausschalten. Die Eier 8—10 Minuten ruhen
lassen.\r\nWahrend die Eier kochen, Paprika, Zwiebel und Avocado schneiden.\r\nDie Eier fiir ein paar
Minuten in ein Eisbad geben.\r\nDie Eier schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.\r\nEier mit

allen anderen Zutaten kombinieren und umriihren.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_2.0-638_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Avocado-Toast
1 Scheibe(n) - 168 kcal @ 5g Protein @ 9g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brot Brot
1 Scheibe (32g) 2 Scheibe (649)
Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
geschnitten geschnitten
} 1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)

1. Brot toasten.

2. Mit reifer Avocado belegen und mit einer Gabel
zerdriicken.

Gemiise-Omelett im Einmachglas
1 Glas(se) - 155 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

P Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 groB (100g) 4 grof (200g)
Paprika, gehackt Paprika, gehackt
1/2 klein (37g) 1 klein (74g)
Zwiebel, gewiirfelt Zwiebel, gewiirfelt
1/4 klein (18g) 1/2 klein (35g)

1. Fette ein 16 oz Einmachglas ein und gib Paprika, Zwiebel und Eier hinein. (Wenn du mehrere Glaser
vorbereitest, verteile die Zutaten gleichmaBig auf die Glaser)

2. VerschlieBe den Deckel und schiittle, bis alles gut vermischt ist.

3. Deckel entfernen und im Mikrowellenherd bei niedriger Leistung 4 Minuten garen, dabei genau
beobachten, da Eier beim Garen aufgehen.

4. Entnehmen, mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen und servieren.

5. Meal-Prep-Hinweis: Du kannst das Gemiise vorbereiten und in die Einmachglaser geben zusammen mit

2 gespiilten, unaufgebrochenen Eiern pro Glas. Deckel aufsetzen und im Kiihlschrank lagern. Beim
Servieren Eier aufschlagen und ab Schritt zwei fortfahren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/239_0.5-7003_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Avocado-Thunfisch-Sandwich

1 Sandwich(es) - 370 kcal @ 28g Protein @ 14g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(es)

schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g)

| Salz

1/2 Prise (0g)
Limettensaft

| 1/2TL (mL)
Avocados

1/4 Avocado(s) (50g)
Brot

2 Scheibe (64q)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1/2 Dose (869)
Zwiebel, fein gehackt
1/8 klein (9g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing

3 EL (mL)

1. In einer kleinen Schiissel

den abgetropften
Thunfisch, Avocado,
Limettensaft, fein
gehackte Zwiebel, Salz
und Pfeffer gut
vermengen.

. Die Mischung zwischen

zwei Brotscheiben geben
und servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/426_1.0-691_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Philly-Cheesesteak-Salat-Wrap

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

5 Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Romersalat

2 Blatt innen (12g)

Provolone

1 Scheibe(n) (28g)

Italienische Gewiirzmischung

2 Prise (19g)

o]

2 TL (mL)

Sirloin-Steak, roh, in Streifen
geschnitten

40z (1139)

Paprika, in Streifen geschnitten
1 klein (74g)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Romersalat

4 Blatt innen (249)

Provolone

2 Scheibe(n) (569)

Italienische Gewiirzmischung

4 Prise (29)

(o]

ATL (mL)

Sirloin-Steak, roh, in Streifen
geschnitten

1/2 Ibs (2279)

Paprika, in Streifen geschnitten
2 klein (148g)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
1 mittel (=6,4 cm @) (110g)

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.

2. Zwiebeln und Paprika in die Pfanne geben und in den verbleibenden Fleischsaften braten, bis das

Gemiise weich ist, etwa 10 Minuten.

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

abschmecken.
4. Die Rindfleischmischung in Salatblatter geben und servieren.

Banane

1 Banane(n) - 117 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

- Banane
1 mittel (=17,8-20,0 cm lang)

(118g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Banane
2 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(2369)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/25159_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfache Hahnchenbrust

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

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

1/2 Ibs (2249) 1 Ibs (4489g)

ol ol

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

. 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.

. AUF DEM HERD: Restliches Ol in einer mittelgroRen 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.

. 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.

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

. ALLE METHODEN: SchlieBlich das Hdhnchen mindestens 5 Minuten ruhen lassen, bevor es geschnitten
wird. Servieren.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
10 oz (284q) 11/4 Ibs (5679)

o] o]

2 TL (mL) 11/4 EL (mL)

Salz Salz

1 1/4 Prise (19) 1/3 TL (29g)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
2 Zehe(n) (6g) 3 3/4 Zehe(n) (119g)

. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

. Das Ol Ihrer 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/83_1.0-423_1.25?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Buffalo-Drumsticks
8 0z - 467 kcal @ 369 Protein @ 369 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

AN

o

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Frank's RedHot Sauce Frank's RedHot Sauce
4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
(0] ol
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Salz Salz
1 Prise (1g) 2 Prise (29g)
| schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

| 1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
Hahnchenschenkel, mit Haut Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 lbs (2279) 1 lbs (454q)

. (Hinweis: Fiir Paleo-Essende empfehlen wir Frank's Original Red Hot Sauce, da sie aus natiirlichen

Zutaten besteht, aber jede scharfe Sauce funktioniert.)

Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.

Keulen auf ein grofRes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 1 Stunde im Ofen garen, bis die Kerntemperatur 75 °C (165 °F) erreicht.

Wenn das Hiahnchen fast fertig ist, die scharfe Sauce und das Ol Ihrer Wahl in einem Topf erhitzen und
verriihren.

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

Knoblauch-Collard Greens
80 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

ol o]

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

Salz Salz

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

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29) 1 1/2 Zehe(n) (5g)

. 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/1210_1.0-423_0.5?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 3 Frucht (222g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
1 Kasestange Kasestange
\'k_, 1 Stange (28g) 3 Stange (849g)
—~—u

H‘
l_ \\,

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
Brot Brot

1/2 Scheibe (16g) 1 1/2 Scheibe (489)
Butter Butter

4 Prise (29) 1/2 EL (79)

1. Das Brot nach gewiinschtem Braunungsgrad
toasten.

2. Die Butter auf das Brot streichen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-152_1.0-58_0.5?from_pdf=true

Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kirbiskerne
183 kcal @ 99 Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

w Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g) 1/2 Tasse (599)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4

An Tag 6 und Tag 7 essen

Klementine

1 Klementine(n) - 39 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
1 Frucht (74g) 2 Frucht (148g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143_1.0-420_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1/2 0z (14g) 10z (289)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gemischte Niisse
1/6 Tasse(n) - 163 kcal @ 5g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
. 3 EL(259) 6 EL (50g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Avocado-Thunfischsalat
327 kcal @ 30g Protein @ 18g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/148_0.75-425_0.75?from_pdf=true

4" Fir eine einzelne Mahlzeit:

Avocados

3/8 Avocado(s) (75g)
Limettensaft

1/4 EL (mL)

/| Salz

3/4 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
3/4 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
3/4 Tasse (23g)
Dosen-Thunfisch

3/4 Dose (129g)
Tomaten

3 EL, gehackt (34g)
Zwiebel, fein gehackt
1/6 klein (13g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Avocados

3/4 Avocado(s) (151g)
Limettensaft

1/2 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (459)
Dosen-Thunfisch

1 1/2 Dose (258g)
Tomaten

6 EL, gehackt (689)
Zwiebel, fein gehackt
3/8 klein (26g)

1. In einer kleinen Schiissel Thunfisch, Avocado, Limettensaft, fein gehackte Zwiebel, Salz und Pfeffer gut

vermischen.

2. Die Thunfischmischung auf einem Bett aus Blattsalat anrichten und mit gehackten Tomaten bestreuen.

3. Servieren.

Abendessen 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

6 0z - 300 kcal @ 40g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Tomaten

6 Kirschtomaten (102g)

/| Olivendl
& 1TL(mL)

Salz

2 Prise (29g)

griine Oliven

6 grof (26g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Chilipulver

1 TL (39)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

frischer Basilikum, geraspelt
6 Blatter (3g)

12g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

12 Kirschtomaten (204g)
Olivenol

2 TL (mL)

Salz

4 Prise (3g)

griine Oliven

12 groB (53g)

schwarzer Pfeffer

4 Prise (0g)

Chilipulver

2 TL (59)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (340g)

frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (69)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl liber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPriifen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Paprikastreifen mit Guacamole (Keto)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_1.0-679_1.0-691_1.0?from_pdf=true

150 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Guacamole, abgepackt Guacamole, abgepackt

4 EL (629g) 1/2 Tasse (124q)

Paprika, in Scheiben geschnitten Paprika, in Scheiben geschnitten
1 mittel (119g) 2 mittel (238g)

1. Paprika in Streifen schneiden und entkernen.

2. Die Guacamole auf die Paprikastreifen streichen oder die Streifen zum Dippen
verwenden.

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g) 3 Tasse (90g)
Tomaten Tomaten

. 4 EL Cherrytomaten (379) 1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing Salatdressing
11/2EL (mL) 3 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.



Abendessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 0z - 353 kcal @ 639 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

10 oz (2809g) 1 1/4 Ibs (5609)

'+ Marinade Marinade

5EL (mL) 10 EL (mL)

1. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das
Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

2. Kiihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser iiber Nacht, marinieren.
3. BACKEN

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

5

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iiberschiissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

6. Nach den 10 Minuten das Hahnchen wenden und weiterbacken, bis es in der Mitte nicht mehr rosa ist
und die Safte klar sind, etwa weitere 15 Minuten.

7. BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iiberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,
bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

%

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g) 6 Tasse (180g)

Tomaten Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g) 1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Salatdressing Salatdressing

3 EL (mL) 6 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/80_1.25-691_2.0?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
136 kcal @ 3g Protein @ 9g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

&% Gemischte Blattsalate
' 3 Tasse (90g)
Salatdressing

3 EL (mL)

Wurst-&-Apfel-Fiillung (Stuffing)
375 kcal @ 13g Protein @ 31g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Pekanniisse

2 2/3 TL, gehackt (69)
Schweinewurst, roh

2 2/3 0z (769)

<1 Hiihnerbriihe (servierbereit)
% 1/4 Tasse(n) (mL)
Maisbrotfiillung, gewiirzt

1 0z (289)

Apfel, grob gehackt

1/6 mittel (Durchm. 3") (30g)

1. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.

. Pekanniisse in einer

kleinen Pfanne bei
mittlerer Hitze 1-2
Minuten rosten, bis sie
leicht gebraunt sind, dabei
haufig umriihren.
Beiseitestellen.

. Wurst (wenn sie in Darmen

ist, die Darme entfernen
und nur das Fleisch
verwenden) in einer
groBen Pfanne bei hoher
Hitze etwa 10 Minuten
braten, bis sie nicht mehr
rosa ist. Fliissigkeit
abgielen.

. In einem Topf

Hiihnerbriihe, Apfel und
ggf. das Gewiirzpackchen
aus dem Fiillungsmix zum
Kochen bringen.

. Brithe vom Herd nehmen

und den Fiillungsmix
einrithren. Abdecken und
3-5 Minuten stehen
lassen.

. Wurst unter die Fiillung

mischen.

. Beim Servieren mit den

gerosteten Pekanniissen
bestreuen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/690_2.0-560_0.667?from_pdf=true

