. .. STRONGR
Meal Plan - 1200-Kalorien-Paleo-Ernahrungsplan FASTR
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 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 1166 kcal @ 94g Protein (32%) @ 629 Fett (48%) @ 43g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
160 kcal, 7g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett 500 kcal, 419 Eiweil, 31g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

;"* Y ‘Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel ! Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
< .ﬁ 160 kcal ' 263 kcal

Einfache Hahnchenbrust
6 0z- 238 kcal

Abendessen
505 kcal, 46g Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

Griine Bohnen

32 kcal
Pakistanische Chicken Seekh
4 Patties- 474 kcal

Day 2 1166kcal @ 94g Protein (32%) @ 62g Fett (48%) @ 43g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
160 kcal, 7g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 129 Fett 500 kcal, 419 Eiweil}, 31g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

iﬂ Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel ! Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
ﬁ 160 kcal ' 263 kcal

Einfache Hahnchenbrust
&, 60z 238 kcal

Abendessen
505 kcal, 469 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 29¢g Fett

~ Griine Bohnen
*{ 32 kcal
Pakistanische Chicken Seekh
" 4 Patties- 474 kcal




Day 3 1183 kcal @11 5g Protein (39%) @ 55g Fett (42%) @ 44g Kohlenhydrate (15%) @ 13g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
160 kcal, 7g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

m Gekochtes Ei und Avocado-Schiissel
o 160 kcal

Abendessen
535 kcal, 599 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

~ 4. Einfaches gebratenes Thunfischsteak
4 8 0z- 353 kcal

@R SiiRkartoffelpiiree
e 183 kcal

Mittagessen
485 kcal, 499 EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal

Day 4 1236 kcal @ 117g Protein (38%) @ 59g Fett (43%) @ 45g Kohlenhydrate (15%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
215 kcal, 9g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

P Einfach angebratener Spinat
@ 50 kcal

g

Abendessen
535 kcal, 599 Eiweil}, 36g netto Kohlenhydrate, 15¢g Fett

- Einfaches gebratenes Thunfischsteak
8 0z- 353 kcal

@R\ SiiBkartoffelpiiree
oy 183 kcal

Mittagessen
485 kcal, 49¢g EiweiB, 6g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

Kiirbiskerne
183 kcal

& Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal




Day 5 1138 kcal @ 116g Protein (41%)

Friihstiick
215 kcal, 99 EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal

Einfach angebratener Spinat
@ 50 kcal

e

Abendessen
435 kcal, 53¢ Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

\ Tomaten-Avocado-Salat
P- 117 kcal

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

Day 6 1175 kcal @ 1229 Protein (42%)

Friihstiick
250 kcal, 159 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

f ‘ Himbeeren
£ ﬁ ’ 2/3 Tasse- 48 kcal

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

Abendessen
435 kcal, 53¢ Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

@R Tomaten-Avocado-Salat

= R

. 117 kcal

[ Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal

53g Fett (42%) @ 33g Kohlenhydrate (12%) @ 169 Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

Einfache Hahnchenbrustfilets
8 0z- 299 kcal

Griine Bohnen
63 kcal

s Siikartoffelspalten
130 kcal
» A

53g Fett (41%) @ 359 Kohlenhydrate (12%) @ 17g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
495 kcal, 55¢g Eiweil, 26g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

Einfache Hahnchenbrustfilets
8 0z- 299 kcal

Griine Bohnen
63 kcal

SiiRkartoffelspalten
2% 130 kcal




Day 7 1179 kcal @ 93g Protein (31%)

Friihstiick
250 kcal, 159 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 179 Fett

f ‘ Himbeeren
| ﬁ s 2/3 Tasse- 48 kcal

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

Abendessen
525 kcal, 499 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

g™ — Hahnchenwurst
- 3 Stiick- 381 kcal

7 Gemischtes Gemiise

-

%1 1/2 Tasse(n)- 146 kcal

679 Fett (51%) @ 33g Kohlenhydrate (11%) @ 19g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
405 kcal, 299 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Pekanniisse
1/4 Tasse- 183 kcal

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap

L S 1 Wrap- 220 kcal



Einkaufsliste



Fette und Ole

Olivenol
u 2 0z (mL)

0]
L 21/2 oz (mL)

Salatdressing
L] 3 EL (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

3/4 0z (189)
schwarzer Pfeffer
a 4 g (49)
D Rosmarin, getrocknet
21/2TL (39)

D Gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 EL (39)

|:| gemahlener Koriander
1/2 EL (3g)

Currypulver
L 1/2 EL (39)

emahlener Ingwer
|:| g g
1TL (29g)

|:| frischer Basilikum
2 Blatter (19g)

Knoblauchpulver
2 Prise (19g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| SiiBkartoffeln

4 2/3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (980g)

|:| Gefrorene griine Bohnen
4 Tasse (4849)

|:| Frischer Koriander
1 Tasse (16g9)

|:| Zwiebel
1 1/4 mittel (=6,4 cm @) (140g9)

D Knoblauch
2 1/2 Zehe(n) (89)

] Paprika
1 1/2 EL, gewiirfelt (14q)

D frischer Spinat
8 Tasse(n) (240g)

D Tomaten
1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (128g)
|:| Romersalat
1 Blatt aulRen (28g)
[] gemischtes Tiefkiihlgemiise
11/2 Tasse (2039)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh

2 3/4 Ibs (12439)

D Hahnchenhack, roh
1 Ibs (4549)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

6 grof (3009)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
2 Avocado(s) (385g)

D Limettensaft
1 EL (mL)

D Himbeeren
11/3 Tasse (1649)
Nuss- und Samenprodukte

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

D Pekanniisse
4 EL, Halften (259)
Fisch- und Schalentierprodukte
|:| Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
1 Ibs (4539g)
Andere

[] Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

D Hahnchenbrust-Filets, roh
1 Ibs (4549g)

Schweinefleischprodukte

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

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Frank's RedHot Sauce
4 TL (mL)

Wiirste und Aufschnitt

D Hahnchenwurst, gekocht
3 Wurst (2529)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

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

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

g —

. 'f‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Zwiebel Zwiebel
1/2 EL, gehackt (5g) 1 1/2 EL, gehackt (15g)
Paprika Paprika
1/2 EL, gewiirfelt (5g) 1 1/2 EL, gewiirfelt (149)
- schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/2 Prise (0g) 11/2 Prise (0g)
Ei(er) Ei(er)
1 grof (50g) 3 grofR (1509)
Salz Salz
1/2 Prise (0g) 11/2 Prise (19g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt
1/4 Avocado(s) (50g) 3/4 Avocado(s) (151g)

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/638_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Eier mit Tomate und Avocado
163 kcal @ 8g Protein

12g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz

1 Prise (0g)

Ei(er)

1 grof (509)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)
Tomaten

4 1 Scheibe(n), dick/groB (ca. 1,3 cm

dick) (27g)

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

frischer Basilikum, gehackt

1 Blatter (1g)

1. Eier nach Wunsch zubereiten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Tomatenscheiben auf einem Teller auslegen, mit Avocado und Basilikum belegen und die Eier

dariibergeben.
3. Servieren.

Einfach angebratener Spinat
50 kcal @ 2g Protein

4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1/2 Prise (0g)

Olivenol

1/4 EL (mL)

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/4 Zehe (1g)

1. Ol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen.
2. Knoblauch hinzufiigen und ein bis zwei Minuten sautieren, bis er duftet.
3. Bei hoher Hitze Spinat, Salz und Pfeffer hinzufiigen und schnell umriihren, bis der Spinat

zusammengefallen ist.
4. Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

2 Prise (1g)

Ei(er)

2 grof} (100g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise (0g)

Tomaten

2 Scheibe(n), dick/grofR (ca. 1,3 cm
dick) (549)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1/2 Avocado(s) (101g)

frischer Basilikum, gehackt

2 Blatter (1g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Olivenol

1/2 EL (mL)

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)
Knoblauch, gewiirfelt
1/2 Zehe (2g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/405_0.5-326_0.5?from_pdf=true

Friithstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Himbeeren
2/3 Tasse - 48 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
2/3 Tasse (82g) 11/3 Tasse (1649)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Bacon
4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein @ 16g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

bacon, gekocht bacon, gekocht
4 Scheibe(n) (40g) 8 Scheibe(n) (80g)

1. Hinweis: Befolgen Sie die Anweisungen auf der Verpackung, falls diese von den untenstehenden
abweichen. Die Garzeit fiir Bacon hangt von der gewahlten Methode und dem gewiinschten
Braunungsgrad ab. Hier eine allgemeine Anleitung:

2. Herd (Pfanne): Mittlere Hitze: 8-12 Minuten, dabei gelegentlich wenden.
Ofen: 400°F (200°C): 15-20 Minuten auf einem mit Backpapier oder Folie ausgelegten Backblech.

4. Mikrowelle: Bacon zwischen Papiertiichern auf einen mikrowellengeeigneten Teller legen. Bei hoher
Leistung 3—6 Minuten mikrowellen.

w


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59997_0.667-515_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete SiiRkartoffeln mit Rosmarin
263 kcal @ 3g Protein @ 12g Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

1' Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
~  Olivenol Olivenol
' 21/2TL(mL) 5 TL (mL)

Salz Salz
31/3 Prise (3g) 1/4 EL (59)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
3 1/3 Prise, gemahlen (1g) 1/4 EL, gemahlen (2g)
Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
11/4TL (1) 21/2 TL (3g)
SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel SiiBkartoffeln, in 1" Wiirfel
geschnitten geschnitten
5/6 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 1 2/3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang
(1759) (3509)

1. Backofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Alle Zutaten in einer mittelgroRen Schiissel vermengen und durchmischen, bis alles bedeckt
ist.

3. SiiRkartoffeln gleichmaRig auf dem Backblech verteilen.

4. Etwa 30 Minuten im Ofen backen, bis sie goldbraun sind.

5. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

Einfache Hahnchenbrust
6 0z - 238 kcal @ 38g Protein @ 10g 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

6 0z (168Q) 3/4 Ibs (3369)

(0] ol

1TL (mL) 3/4 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. Hadhnchen 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/324_1.25-83_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

-

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (309)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Hahnchen-Spinat-Salat
304 kcal @ 40g Protein @ 14g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

+
‘ 2 A
il
| \
X

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

frischer Spinat

2 Tasse(n) (60g)

(o]

1 TL (mL)

Salatdressing

11/2 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
6 0z (170g)

1. Hahnchenbrust mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1/2 Tasse (599)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

frischer Spinat

4 Tasse(n) (120g)

ol

2 TL (mL)

Salatdressing

3 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gehackt, gekocht
3/4 Ibs (340q9)

2. Olin einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Hidhnchen 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/629_1.0-253_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Einfache Hahnchenbrustfilets
8 0z - 299 kcal @ 50g Protein @ 11g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

¢ Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
(0] ol
2 TL (mL) 4 TL (mL)
Hahnchenbrust-Filets, roh Hahnchenbrust-Filets, roh
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

1. Die Filets mit Salz, Pfeffer oder deiner Lieblingsgewiirzmischung wiirzen.

2. Pfanne: Ol in einer Pfanne oder Grillpfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Filets 3-4 Minuten pro
Seite braten, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Ofen: Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen, die
Filets auf ein Backblech legen und 15-20 Minuten backen oder bis die Kerntemperatur 165°F (74°C)
erreicht ist.

Griine Bohnen
63 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene griine Bohnen Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (161g) 2 2/3 Tasse (3239)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

SiiBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116104_2.0-130_2.0-119_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] (o]

1TL (mL) 3/4 EL (mL)

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)
SiiBkartoffeln, in Spalten SiiBkartoffeln, in Spalten
geschnitten geschnitten

1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang 1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g)
(105g)

1. Backofen auf 400 F (200 C) vorheizen und ein Backblech einfetten.

2. Die SiiBkartoffeln mit Ol vermengen, bis alle Seiten gut bedeckt sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
noch einmal durchmischen, dann in einer einzigen Schicht auf dem Backblech auslegen (bei zu viel
Platzmangel ein zweites Backblech verwenden).

3. Insgesamt 25 Minuten backen oder bis sie goldbraun und zart sind, dabei zur Halbzeit einmal wenden,
damit sie gleichmaBig garen.

Mittagessen 4 (£

An Tag 7 essen

Pekanniisse
1/4 Tasse - 183 kcal @ 2g Protein @ 18g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
r Y Ergibt 1/4 Tasse
Pekanniisse 1. Das Rezept enthalt keine

4 EL, Halften (25g) Zubereitungsschritte.

Buffalo-Hahnchen-Romaine-Wrap
1 Wrap - 220 kcal @ 27g Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3481_1.0-438_0.5?from_pdf=true

Ergibt 1 Wrap

Salz

2/3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

2/3 Prise, gemahlen (0g)
Frank's RedHot Sauce
4TL (mL)

Romersalat

1 Blatt auBen (289)
Avocados, gehackt

1/6 Avocado(s) (34g)

o]

1/2 TL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt
40z (113g)

Tomaten, halbiert

4 TL Cherrytomaten (12g)

. (Hinweis: Frank's Original

RedHot wird Paleo-Essern
empfohlen, da es
natiirliche Zutaten
verwendet. Jede scharfe
Sauce funktioniert
jedoch.)

. Hahnchen wiirfeln und in

einer Schiissel mit der
scharfen Sauce, Salz und
Pfeffer vermengen. Gut
schwenken, damit alles
bedeckt ist.

. Ol in einer Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

. Hahnchen in die Pfanne

geben und 7-10 Minuten
braten, bis es durchgegart
ist.

. Wrap zusammenstellen:

Ein Blatt Salat nehmen und
mit Hahnchen, Tomaten
und Avocado belegen.

. Servieren.

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Griine Bohnen

32 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene griine Bohnen
2/3 Tasse (814g)

Gefrorene griine Bohnen
11/3 Tasse (161g)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Pakistanische Chicken Seekh
4 Patties - 474 kcal @ 449 Protein @ 29¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/130_1.0-27091_2.0?from_pdf=true

§ Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenhack, roh

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenhack, roh

1/2 lbs (2279) 1 Ibs (454q)
Gemabhlener Kreuzkiimmel Gemabhlener Kreuzkiimmel
1/4 EL (29) 1/2 EL (39)
gemahlener Koriander gemahlener Koriander
1/4 EL (19) 1/2 EL (39)
- Currypulver Currypulver
| 1/4EL(29) 1/2 EL (39)
Ei(er) Ei(er)
1/2 groB (25g) 1 grof (50g)
o] (o]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Frischer Koriander, gehackt Frischer Koriander, gehackt
1/2 Tasse (89) 1 Tasse (16g)
Salz Salz
4 Prise (39) 1TL (69)
gemahlener Ingwer gemahlener Ingwer
4 Prise (19) 1TL (29)

Zwiebel, gewiirfelt

1/2 mittel (6,4 cm @) (559)
Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Zwiebel, gewiirfelt

1 mittel (=6,4 cm @) (110g)
Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g)

1. Alle Zutaten auRer dem Ol in eine groBe Schiissel geben und mit den Handen vermengen. Nicht zu stark
durchmischen.

2. Zulangen Patties formen (fiir genaue PortionsgroBen die im Rezept angegebenen Patties herstellen).

3. Eine groRe Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties hinzufiigen und etwa 5-7 Minuten pro
Seite braten, bis sie durchgegart sind. Servieren.

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfaches gebratenes Thunfischsteak
8 0z - 353 kcal @ 55¢g Protein @ 15g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol

1EL (mL) 2 EL (mL)
Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh  Gelbflossen-Thunfischsteaks, roh
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (4539)

1. Beide Seiten der Steaks mit Olivendl einreiben.\r\nBeide Seiten groRziigig mit Salz, Pfeffer und
weiteren gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\r\nEine Pfanne auf hohe Hitze stellen. Wenn die Pfanne heil}
ist, die Thunfischsteaks hinzufiigen. Fiir selten bis medium-rare etwa 1-2 Minuten pro Seite anbraten.
Falls Sie Thunfisch starker durchgegart bevorzugen, die Steaks pro Seite 1-2 Minuten langer braten.
Nicht zu lange garen, da Thunfisch sonst trocken werden kann.\r\nDen Thunfisch aus der Pfanne
nehmen und 1-2 Minuten ruhen lassen.\r\nDen Thunfisch gegen die Faser aufschneiden und servieren.

Sulkartoffelpiiree


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185521_1.0-27073_1.0?from_pdf=true

183 kcal @ 3g Protein @ 0g Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
SiiBkartoffeln

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
SiiBkartoffeln

1 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1. SiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken und servieren.

Abendessen 3£
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Avocado-Salat
117 kcal @ 2g Protein @ 9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel
1/2 EL, fein gehackt (8g)
Limettensaft

& 1/2EL (ML)

Olivenol

' 3/8 TL (mL)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt
1/4 Avocado(s) (509)
Tomaten, gewiirfelt
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g)

Zwiebel

1 EL, fein gehackt (15g)
Limettensaft

1 EL (mL)

Olivenol

1/4 EL (mL)
Knoblauchpulver

2 Prise (1g)

Salz

2 Prise (29g)

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
1/2 Avocado(s) (101g)
Tomaten, gewiirfelt
1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)

1. Gehackte Zwiebeln und Limettensaft in eine Schiissel geben. Einige Minuten stehen lassen, damit die
Schérfe der Zwiebel mildert.

2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

3. Wiirfelige Avocado, gewiirfelte Tomate, Ol und alle Gewiirze zu den Zwiebeln und Limette geben;
verrihren, bis alles bedeckt ist.

4. Gekiihlt servieren.

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 51g Protein @ 12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-27760_1.0?from_pdf=true

’\M Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh Knochen, roh
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)
Balsamico-Vinaigrette Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL) 4 EL (mL)
! Ol ol
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (1g) 4 Prise (29)

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

2. Olin einer Grillpfanne oder Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hidhnchen aus der Marinade nehmen
(Marinade verwerfen) und in die Pfanne legen. Je nach Dicke etwa 5-10 Minuten pro Seite garen, bis
das Innere nicht mehr rosa ist. Servieren.

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Hahnchenwurst
3 Stiick - 381 kcal @ 42g Protein @ 21g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 3 Stiick

Hahnchenwurst, gekocht 1. Kurz in der Pfanne, auf

3 Wurst (252g) dem Grill oder in der
Mikrowelle erhitzen und
genielen.

Gemischtes Gemiise
11/2 Tasse(n) - 146 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

-— — -

P T - :, ) Ergibt11/2 Tasse(n)

"« gemischtes Tiefkiihlgemiise 1. Nach Packungsanleitung
1 1/2 Tasse (203g) zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123353_3.0-131_3.0?from_pdf=true

