Meal Plan - 100 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 1505 kcal @ 85g Protein (23%)

Friihstiick
260 kcal, 149 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

,‘ % Ei in einer Aubergine
% 61y 241 keal
\ 79|
G Kirschtomaten
W% 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
265 kcal, 11g Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

g Grapefruit
s 1/2 Grapefruit- 59 kcal

Day 2 1495 kcal @ 88g Protein (24%)

Friihstiick

8749 Fett (52%) @ 81g Kohlenhydrate (21%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
540 kcal, 369 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

SiiBkartoffel-Medaillons
> 1/2 SuiRkartoffel- 155 kcal

.. Einfacher Lachs
¥l 6 0z- 385 kcal

Abendessen
440 kcal, 249 Eiweil, 35¢g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Putenburger
. 1 Burger(s)- 313 kcal
| 4

=yweaE Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
8. 127 kcal

87g Fett (52%) @ 739 Kohlenhydrate (20%) @ 17g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

260 kcal, 149 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 19g Fett 540 kcal, 36g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

> 3 Ei in einer Aubergine
%;} e 241 kcal
\ Al
@8  Kirschtomaten
. 6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks

SiiBkartoffel-Medaillons
1/2 SuRkartoffel- 155 kcal

Einfacher Lachs

/Wl 6 0z- 385 kcal

Abendessen

265 kcal, 119 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 430 kcal, 27g EiweiB}, 28g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

= Grapefruit
BN 1/2 Grapefruit- 59 kcal

-« Brotchen

@ 1 Brotchen- 77 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

R Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
) 3 0z- 150 kcal



Day 3 1431kcal @ 69g Protein (19%) @ 83g Fett (52%) @ 84g Kohlenhydrate (24%) @ 18g Ballaststoffe (5%)

Frithstiick
260 kcal, 14g Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

K Ei in einer Aubergine
& {8 241 kcal
- A

ek Kirschtomaten
6 Kirschtomaten- 21 kcal

Snacks
185 kcal, 6g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

. Reiswaffel
£ 2 Reiswaffel(n)- 69 kcal

Mittagessen
555 kcal, 239 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 33g Fett

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s)- 495 kcal

Grapefruit
1/2 Grapefruit- 59 kcal

Abendessen
430 kcal, 279 EiweiB, 28g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

. Brotchen
.1 Brotchen- 77 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal

Day 4 1479 kcal @ 76g Protein (21%) @ 819 Fett (49%) @ 96g Kohlenhydrate (26%) @ 15g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
235 kcal, 149 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 12g Fett

“a» & =& Einfache Riihreier
@f‘?& 2 Ei(er)- 159 kcal
w

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

Snacks
185 kcal, 6g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

: Reiswaffel
iy 2 Reiswaffel(n)- 69 kcal

Mittagessen
475 kcal, 23g Eiweil3, 56g netto Kohlenhydrate, 16g Fett
#Zasas Brotchen

Ll 2 Brotchen- 154 kcal

BLT-Pasta
319 kcal

Abendessen
585 kcal, 33g Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 43g Fett

@ Schinken-Tacos
d 3 Schinken-Taco(s)- 356 kcal

Q Kase
% ’2 0z- 229 kcal




Day 5 1535 kcal @ 121g Protein (32%)

Friihstiick
235 kcal, 14g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

- :\4 Einfache Riihreier

& 2Ei(er)- 159 kcal

e Klementine
2 Klementine(n)- 78 kcal

Snacks
185 kcal, 6g Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

Gerostete Erdniisse

% 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

%  Reiswaffel
o 2 Reiswaffel(n)- 69 kcal

Day 6 1528 kcal @ 119g Protein (31%)

Friihstiick
255 kcal, 249 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

e Gerostete Erdniisse
: 1/8 Tasse(n)- 115 kcal

. Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Snacks
175 kcal, 6g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

- =3 ' Gerostete Kichererbsen
?ﬁ’ 1/4 Tasse- 138 kcal

i Brombeeren
B 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

669 Fett (39%) @ 989 Kohlenhydrate (26%) @ 16g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
545 kcal, 409 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

8 Buffalo-Drumsticks
Sl 5 1/3 0z- 311 kcal

N -

b\

Linsen
> 231 kcal
Abendessen

570 kcal, 619 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

i4 Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

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

69g Fett (40%) @ 899 Kohlenhydrate (23%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
530 kcal, 279 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

-

Truthahn-Avocado-Bagel-Sandwich
£2 1/2 Sandwich(es)- 350 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Abendessen
570 kcal, 619 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 20g Fett

@4 Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es)- 460 kcal

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



Day 7 1481 kcal @ 100g Protein (27%)

Friihstiick
255 kcal, 244 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

s

Snacks
175 kcal, 6g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

© =ms. ' Gerostete Kichererbsen
zﬁ’ 1/4 Tasse- 138 kcal

® Brombeeren
i1 1/2 Tasse(n)- 35 kcal

Gerostete Erdniisse
1/8 Tasse(n)- 115 kcal

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

78g Fett (47%) @ 70g Kohlenhydrate (19%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
530 kcal, 279 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

-

Truthahn-Avocado-Bagel-Sandwich
1/2 Sandwich(es)- 350 kcal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

Abendessen
525 kcal, 429 Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

7 Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n)- 456 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Aubergine
6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (360g)

Tomaten
6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (7379)

[] SiiBkartoffeln
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

Ketchup
L 1/2 EL (99)

D Zwiebel
1/4 mittel (=6,4 cm @) (31g)

D Knoblauch
1/2 Zehe(n) (29)

D frischer Spinat
1/6 Packung (ca. 170 g) (28g)

Paprika
L 1 groB (164g)

Fette und Ole

DC')I

2 oz (mL)
[] Kochspray

@FASTR

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Worcestershire-SofR3e
1/2 EL (mL)

D Salsa

3 EL (54g)

D Frank's RedHot Sauce
1 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/6 0z (69)

D schwarzer Pfeffer
11/2g(1g)

Chilipulver
L 1TL (39)

D frischer Basilikum
6 Blatter (3g)

Dijon-Senf
L 1 EL (15g)

Backwaren

1 SpriihstoB/-stoRe, jeweils ca. 1/3 Sek. (0g) [] Hamburgerbrétchen

Olivenol
L 1/2 oz (mL)

[] Salatdressing
2/3 Tasse (mL)

|:| Mayonnaise
1 EL (mL)

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

10 groB (500g)

|:| Butter

1 EL (149)

D Scheibenkase
2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

Romano-Kase
L] 59 (59)

D Kase

1/4 lbs (1069)

Fisch- und Schalentierprodukte

|:| Lachs

3/4 Ibs (3409)

D Dosen-Thunfisch
1 Dose (1729)

1 Brotchen (519)

[] Brotchen
4 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1 cm hoch) (112g)

D Brot

2 Scheibe (649)

D Kaisersemmeln
2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm) (114g)

D Bagel

1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm) (105g)

Andere

D Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

D Gemischte Blattsalate
11 1/4 Tasse (3389g)

D Guacamole, abgepackt
6 EL (939)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1/3 Ibs (151g)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (3009g)

D Gerostete Kichererbsen
1/2 Tasse (579)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte



Snacks

|:| proteinreicher Miisliriegel
2 Riegel (80g)

|:| Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
6 Kuchen (54g)

Obst und Fruchtsiafte

|:| Grapefruit
1 1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (498g)

D griine Oliven
6 groB (2649)

D Klementinen
4 Frucht (296g)

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

D Brombeeren
1 Tasse (144q)

Limettensaft
L] 1 TL (mL)
Gefliigelprodukte

] Hackfleisch (Pute), roh
4 0z (113g)

[] gerostete Erdniisse
10 EL (919)

Linsen, roh
L 1/3 Tasse (649)
Getreide und Teigwaren
[] ungekochte trockene Pasta

11/3 0z (38g)
Schweinefleischprodukte
D Speck, roh

1 Scheibe(n) (28g)
Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
3 Scheibe (69g)

D Putenaufschnitt
4 0z (1139)

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
4 EL, ganz (3649)

[] Héhnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh [ ] Sonnenblumenkerne

22 1/4 0z (624q9)

2 0z (579)

Getranke

Wasser
L 1 1/3 Tasse(n) (mL)



Recipes

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

Ei in einer Aubergine
241 kcal @ 13g Protein @ 19g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

T ——c_ o~ o4 Fir eine einzelne Mahlzeit:

WM. Aubergine

;. 21 Zoll (2,5cm) Scheibe(n) (120g)
. Ol
L 2TL(mL)

- Ei(er)

2 grof (100g)

@FASTR

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Aubergine

6 1 Zoll (2,5 cm) Scheibe(n) (360g)
o]

2 EL (mL)

Ei(er)

6 grof} (300g)

1. Aubergine mit Ol bestreichen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten pro Seite braten,

bis sie weich und leicht gebraunt ist.

2. Aubergine aus der Pfanne nehmen und, wenn sie handhabbar kiihl ist, ein kleines Loch in die Mitte

schneiden und den ausgeschnittenen Kreis beiseitelegen.

3. Aubergine zuriick in die Pfanne legen und ein Ei in die Mitte des Lochs aufschlagen. 4 Minuten garen,

dann wenden und weitere 2-3 Minuten garen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem beiseitegelegten Auberginenkreis

servieren.

Kirschtomaten

6 Kirschtomaten - 21 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

~ | 6 Kirschtomaten (102g)

1. Tomaten abspiilen, Stiele entfernen und
servieren.

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Tomaten
18 Kirschtomaten (306g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1045_2.0-59348_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
(0]} ol

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

Ei(er) Ei(er)

2 grof (100g) 4 groB (200g)

1. Eier in einer mittelgroRen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
2. Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
3. Eimischung hineingiefRen.
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.
Klementine
2 Klementine(n) - 78 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Klementinen Klementinen
2 Frucht (148g) 4 Frucht (2964g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-143_2.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

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

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

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher - 139 kcal @ 20g Protein @ 3g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

[

i ‘ i Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (150g) 2 Behalter (300g)

1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

SiRkartoffel-Medaillons
1/2 Sikartoffel - 155 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

r A F B =

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

1/2 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in Scheiben
geschnitten

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang
(105g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

1 EL (mL)

SiiBkartoffeln, in Scheiben

geschnitten
1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)

1. Heize den Ofen auf 425 °F (220 °C) vor. Lege ein Backblech mit Backpapier aus.
2. Schneide die SiiBkartoffel in diinne Scheiben (Medaillons), etwa 1/4 Zoll dick. Gut mit Ol bestreichen

und mit Salz/Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

3. Verteile die SiiBkartoffelscheiben gleichmaBig auf dem Backblech.

4. Im Ofen etwa 30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Einfacher Lachs

6 0z - 385 kcal @ 35g Protein @ 279 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Lachs

6 0z (170g)
ol

| 1TL(mL)

1. Lachs mit Ol einreiben und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Lachs

3/4 Ibs (340q)
ol

2 TL (mL)

2. Entweder in der Pfanne braten oder im Ofen backen: PFANNENBRATEN: Eine Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Den Lachs in die Pfanne legen, bei Haut vorhanden zuerst mit der Hautseite nach unten. Etwa
3-4 Minuten auf jeder Seite braten, oder bis der Lachs goldbraun und durchgegart ist. BACKEN: Den
Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen. Die gewiirzten Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. 12-15 Minuten backen, bis der Lachs sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/6535_1.0-89_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Gegrilltes Kase-Sandwich
1 Sandwich(s) - 495 kcal @ 22g Protein

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein

33g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Ergibt 1 Sandwich(s)

Brot

2 Scheibe (64g)

Butter

1 EL (14g)

Scheibenkiase

2 Scheibe (je ca. 28 g) (569)

Ergibt 1/2 Grapefruit
Grapefruit

1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g)

. Die Pfanne auf mittlere bis

niedrige Hitze vorheizen.

. Butter auf eine Seite einer

Brotscheibe streichen.

. Die Brotscheibe mit der

gebutterten Seite nach
unten in die Pfanne legen
und Kéase darauf legen.

. Die andere Brotscheibe

auf einer Seite buttern und
(butter-up) mit der
gebutterten Seite nach
oben auf den Kéase legen.

. Grillen bis leicht gebraunt,

dann wenden.
Weitergrillen bis der Kase
geschmolzen ist.

0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

1. Grapefruit halbieren und

die Grapefruit in einzelne
Segmente teilen, indem
Sie die Membranen auf
jeder Seite des Segments
mit einem scharfen
Messer vorsichtig
entlangschneiden.

. (optional: vor dem

Servieren etwas lhres
Lieblings-SiiBungsmittels
ohne Kalorien
dariiberstreuen)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/37_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Brotchen

2 Brotchen - 154 kcal @ 5g Protein @ 2g Fett @ 26g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Ergibt 2 Brétchen

\

Brotchen
2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, =5,1
cm hoch) (569)

BLT-Pasta
319 kcal @ 18g Protein @ 13g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
ungekochte trockene Pasta 1.
11/3 0z (389)
. Salz
B8 1/3 Prise (0g) 2

| frischer Spinat

1/6 Packung (ca. 170 g) (289)
schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)

" Romano-Kase

“*1/6 0z (5g)

Speck, roh

1 Scheibe(n) (289)

Tomaten, halbiert 3.
1/3 Tasse Cherrytomaten (50g)

1. Guten
Appetit.

Pasta nach
Packungsanweisung
kochen. Abgiel3en.

. Eine groRRe Antihaftpfanne

bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen. Bacon
hinzufiligen; 6 Minuten
oder bis knusprig braten.
Bacon aus der Pfanne
nehmen; nachdem er
abgekiihlt ist, zerbroseln.

Tomaten und Salz in das
Bratfett in der Pfanne
geben; 3 Minuten oder bis
die Tomaten zart sind
kochen, dabei gelegentlich
umrihren.

. Spinat und Pasta in die

Pfanne geben; 1 Minute
oder bis der Spinat zu
welken beginnt kochen,
dabei gelegentlich
umriihren.

. Pasta mit Bacon, Pfeffer

und Kase bestreuen.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_2.0-545_0.667?from_pdf=true

Mittagessen 4 4

An Tag 5 essen

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

Ergibt 51/3 oz

22/3TL (mL)
ol
1/2 TL (mL)
Salz
2/3 Prise (19)
| schwarzer Pfeffer
| 2/3 Prise, gemahlen (0g)
Hahnchenschenkel, mit Haut
1/3 Ibs (151g)

Linsen
231 kcal @ 16g Protein @ 1g Fett @ 34g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (0g)

Linsen, roh, abgespiilt
1/3 Tasse (64g)

Frank's RedHot Sauce 1.

Wasser 1.

(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 grolRes

Backblech legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

. Etwa 1 Stunde im Ofen

garen, bis die
Kerntemperatur 75 °C (165
°F) erreicht.

. Wenn das Hahnchen fast

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

. Die fertigen Keulen aus

dem Ofen nehmen und mit
der Sauce vermengen, bis
sie bedeckt sind.

. Servieren.

Die Kochanweisungen fiir
Linsen konnen variieren.
Nach Moglichkeit 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/1210_0.667-20629_1.333?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 essen

Truthahn-Avocado-Bagel-Sandwich

1/2 Sandwich(es) - 350 kcal @ 19g Protein @ 169 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Tomaten

1 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(209)

Gemischte Blattsalate

2 EL (4q)

Mayonnaise

1/2 EL (mL)

Putenaufschnitt

2 0z (579)

Kase

1/2 Scheibe (je ca. 28 g) (149)
Bagel

1/2 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(539)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/8 Avocado(s) (25g)

1. Das Sandwich nach Belieben
zusammenstellen.

Sonnenblumenkerne
180 kcal @ 99 Protein @ 14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sonnenblumenkerne
1 0z (289)

1. Das Rezept enthailt keine
Zubereitungsschritte.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

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

Gemischte Blattsalate

4 EL (89)

Mayonnaise

1 EL (mL)

Putenaufschnitt

4 0z (1139)

Kase

1 Scheibe (je ca. 28 g) (289)
Bagel

1 mittlerer Bagel (@ 9-10 cm)
(1059)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (50g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sonnenblumenkerne
2 0z (579)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/586_0.5-420_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n) - 204 kcal @ 10g Protein @ 12g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Grapefruit
1/2 Grapefruit - 59 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1/2 groB (ca. 4,5" Durchm.) (166g) 1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/136_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
gerostete Erdniisse gerostete Erdniisse
2 EL (18g) 6 EL (559)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Reiswaffel
2 Reiswaffel(n) - 69 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Reiswaffeln, beliebiger Geschmack Reiswaffeln, beliebiger Geschmack
2 Kuchen (18g) 6 Kuchen (54q)

1. Guten
Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/144_0.5-117129_2.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Kichererbsen
1/4 Tasse - 138 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gerostete Kichererbsen Gerostete Kichererbsen
4 EL (289) 1/2 Tasse (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Brombeeren

1/2 Tasse(n) - 35 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brombeeren Brombeeren
1/2 Tasse (72g) 1 Tasse (144q)

1. Brombeeren abspiilen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/631_1.0-58109_0.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Putenburger
1 Burger(s) - 313 kcal @ 23g Protein

Ergibt 1 Burger(s)

Hackfleisch (Pute), roh
40z (113g)
Worcestershire-Sof3e

1/2 EL (mL)

Ketchup

1/2 EL (99)

Salz

1 1/2 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Kochspray

1 Spriihsto3/-stoRe, jeweils ca. 1/3
Sek. (0g)
Hamburgerbrotchen

1 Brétchen (51g)

Zwiebel, gewiirfelt

1/8 mittel (=6,4 cm @) (14Q)

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
127 kcal @ 1g Protein

N A

10g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Olivenol

3/4 EL (mL)

Tomaten

1/2 Pint, Kirschtomaten (149g)
Italienische Gewiirzmischung
1/4 EL (39)

Salz

' 2 Prise (29g)

Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g)

11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

. In einer Schiissel

Putenhack, Zwiebel,
Worcestershiresauce,
Ketchup, Salz und Pfeffer
vermischen. Gut
durchkneten.

. Die Fleischmischung zu

Patties formen,

entsprechend der im
Rezept angegebenen
Anzahl an Portionen.

. Eine Pfanne leicht mit

Kochspray bestreichen
und bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen. Die Patties
4-5 Minuten pro Seite
braten, bis sie vollstandig
durchgegart sind.

. Auf Brotchen mit

gewiinschten Zutaten
servieren.

. Olin einer groBen Pfanne

erhitzen. Knoblauch
hinzufiigen und weniger
als eine Minute kochen, bis
er duftet.

. Tomaten und alle Gewiirze

in die Pfanne geben und
bei niedriger Hitze 5-7
Minuten kochen, dabei
gelegentlich umriihren, bis
die Tomaten weich sind
und ihre feste Form
verlieren.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/255_1.0-364_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Brotchen
1 Brétchen - 77 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Brotchen Brotchen
1 Brotchen (=5,1 cm quadratisch, 2 Brotchen (=5,1 cm quadratisch,
=5,1 cm hoch) (28g) =5,1 cm hoch) (56g)
1. Guten
Appetit.

Einfacher gemischter Blattsalat
203 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

= =" Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (1359) 9 Tasse (270g)
Salatdressing Salatdressing

1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
3 0z - 150 kcal @ 20g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/117923_1.0-690_3.0-272_0.5?from_pdf=true

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

. Tomaten
. 3Kirschtomaten (51g)
. Olivenol
& 1/2TL (mL)

Salz

1 Prise (1g)
griine Oliven

3 grofB (13g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)
Chilipulver

4 Prise (19)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

3 0z (85q)

frischer Basilikum, geraspelt
3 Blatter (29g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Tomaten

6 Kirschtomaten (102g)
Olivenol

1TL (mL)

Salz

2 Prise (29)

griine Oliven

6 grof} (26g)
schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g)
Chilipulver

1TL (39)

Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

6 0z (1709)

frischer Basilikum, geraspelt
6 Blatter (3g)

Olivenol iiber 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.

Abendessen 3 [

An Tag 4 essen

Schinken-Tacos

3 Schinken-Taco(s) - 356 kcal @ 20g Protein @ 24g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe
Ergibt 3 Schinken-Taco(s)

Schinkenaufschnitt 1. Alufolie verwenden, um
3 Scheibe (69g) den Schinken in Form
Guacamole, abgepackt einer Taco-Schale zu

6 EL (939) stiitzen.

Salsa 2
3 EL (54g)

Kase

3 EL, geraspelt (219g)

. 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.

3. Guacamole, Salsa und
Kase in die Schalen geben.

4. Servieren

Kase
2 0z - 229 kcal @ 13g Protein @ 19g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2161_0.75-516_1.0?from_pdf=true

Ergibt 2 oz

Kase
2 0z (579)

Abendessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Gegrilltes Hahnchen-Sandwich
1 Sandwich(es) - 460 kcal @ 58g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

Tomaten

3 Scheibe(n), diinn/klein (45g)
! Gemischte Blattsalate

4EL (8g)

Dijon-Senf

1/2 EL (8g)

Kaisersemmeln

1 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm)
(579)

ol

1/2 TL (mL)

1. Hahnchen mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

11g Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1 Ibs (454q)

Tomaten

6 Scheibe(n), diinn/klein (90g)
Gemischte Blattsalate

1/2 Tasse (159)

Dijon-Senf

1 EL (15g)

Kaisersemmeln

2 Brotchen (Durchm. ca. 9 cm)
(114g)

ol

1 TL (mL)

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchen hinzufiigen, einmal wenden,

und braten, bis es innen nicht mehr rosa ist. Beiseite stellen.

3. Kaiserbrotchen der Lange nach halbieren und Senf auf die Schnittseite des Brotchens streichen.
4. Auf das untere Brotchen griine Blatter, Tomate und das gegarte Hahnchenbrustfilet schichten. Deckel

auflegen. Servieren.

Gerostete Mandeln

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/108226_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Einfacher gemischter Blattsalat
68 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Gefiillte Paprika mit Avocado-Thunfischsalat
2 halbe Paprika(n) - 456 kcal @ 41g Protein

Ergibt 2 halbe Paprika(n)

Avocados

1/2 Avocado(s) (101g)
Limettensaft

1 TL (mL)

Salz

1 Prise (0g)

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Paprika

1 grof (164qg)

Zwiebel

1/4 klein (18g)
Dosen-Thunfisch, abgetropft
1 Dose (172g)

5g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

~ Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (45g)
. Salatdressing
11/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)

244q Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

1. In einer kleinen Schiissel

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

. Die Paprika aushohlen. Sie

konnen den oberen Teil
abschneiden und die
Paprika so fiillen oder die
Paprika halbieren und jede
Halfte fiillen.

. Sie konnen die gefiillte

Paprika so essen oder bei
350 F (180 C) fiir 15
Minuten in den Ofen
geben, bis sie
durchgewarmt ist.

. Blattsalate und Dressing in

einer kleinen Schiissel
vermischen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/430_1.0-690_1.0?from_pdf=true




