Meal Plan - 1300-Kalorien Paleo-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 1313 kcal @ 93g Protein (28%)

Friihstiick
195 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

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

Snacks
215 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
213 kcal

Day 2 1313 kcal @ 93g Protein (28%)

Friihstiick
195 kcal, 159 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

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

Snacks
215 kcal, 10g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
213 kcal

60g Fett (41%) @ 81g Kohlenhydrate (25%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
445 kcal, 269 EiweilB3, 16g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

e8Iy Hihnchenschenkel mit Honig-Senf
ﬁ‘ 1/2 oz- 214 keal

> N+ Gerosteter Blumenkohl
231 kcal

Abendessen
460 kcal, 43g Eiweil3, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Curry-Pork-Chops
N ) 1 Kotelett(s)- 239 kcal

SiiBkartoffelpiiree
. 92 kcal

s SiiBkartoffelspalten
130 kcal
. > ca

60g Fett (41%) @ 81g Kohlenhydrate (25%) @ 20g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
445 kcal, 269 Eiweil3, 16g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

t;ii"" '

Hahnchenschenkel mit Honig-Senf
1/2 0z- 214 kcal

& Gerosteter Blumenkohl
231 kcal

Abendessen
460 kcal, 43g Eiweil, 36g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Curry-Pork-Chops
y A 1 Kotelett(s)- 239 kcal

SiiBkartoffelpiiree
92 kcal

c SiiRkartoffelspalten
g5 130 kcal

Vo




Day 3 1281 kcal @ 118g Protein (37%) @ 579 Fett (40%) @ 59g Kohlenhydrate (18%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Frihstiick Mittagessen
190 kcal, 1g Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 430 kcal, 42g Eiwei}, 22g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
@l  Kochbananen-Chips gs&jﬂkartoffelspalten
—
= - 188 kcal 130 kcal
"\ & Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
oo ) 6 oz- 300 kcal
Snacks Abendessen

130 kcal, 20g Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 535 kcal, 55g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

4 + Schinken-Chips mit Salsa k Hahnchenbrust mit Balsamico
i J 5 Scheiben- 131 kcal J 8 0z- 316 kcal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
*{ 217 kcal

Day 4 1281kcal @ 118g Protein (37%) @ 579 Fett (40%) @ 59g Kohlenhydrate (18%) @ 15g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
190 kcal, 1g Eiweil3, 21g netto Kohlenhydrate, 11g Fett 430 kcal, 42g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 17g Fett
4%  Kochbananen-Chips SiiBkartoffelspalten
=o= - 188 kcal 130 kcal

S~ Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
) 6 0z- 300 kcal

Snacks Abendessen
130 kcal, 20g EiweiB, 3g netto Kohlenhydrate, 4g Fett 535 kcal, 55g Eiweil}, 13g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

, ) Schinken-Chips mit Salsa [k Hahnchenbrust mit Balsamico
ign J 5 Scheiben- 131 kcal J 8 0z- 316 kcal

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
217 kcal



Day 5 1293 kcal @ 110g Protein (34%)

Friihstiick
225 kcal, 11g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

PR SiiRkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal
e

Snacks
205 kcal, 139 Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

$ "™ Gekochte Eier
8% 1Ei(s)- 69 keal
2

R Q) Mandel-Proteinballchen
#@ ) = 1Billchen- 135 kcal

Day 6 1307 kcal @ 110g Protein (34%)

Friihstiick
225 kcal, 119 Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

R SiiBkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal
S

Snacks
205 kcal, 13g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

$ " Gekochte Eier
) @{%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal
#

&% Mandel-Proteinballchen
' . @ 1 Ballchen- 135 kcal

63g Fett (44%) @ 479 Kohlenhydrate (15%) @ 24g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
405 kcal, 529 EiweiB, 4g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

@'ﬂ In der Pfanne gebratener Tilapia

9 0z- 335 kcal

' Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal

Abendessen
455 kcal, 349 EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

- Englischer Scouse-Eintopf
309 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal

60g Fett (41%) @ 569 Kohlenhydrate (17%) @ 269 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
420 kcal, 52g EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

~AaR

Karotten-Pommes
138 kcal

a;u\\ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
AR g 8 0z- 283 kcal

(8

Abendessen
455 kcal, 349 EiweiB, 34g netto Kohlenhydrate, 14g Fett

: V Englischer Scouse-Eintopf
J 309 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal




Day 7 1322 kcal @ 114g Protein (35%)

Friihstiick
225 kcal, 11g Eiweil}, 7g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

PR SiiRkartoffel-Friihstiickspfanne
. 226 kcal
S

Snacks
205 kcal, 13g Eiweil}, 2g netto Kohlenhydrate, 159 Fett

$ "™ Gekochte Eier
5% 1Ei(s)- 69 keal
> o

\

4 Mandel-Proteinballchen
#@ ) = 1Bilichen- 135 kcal

729 Fett (49%) @ 35g Kohlenhydrate (11%) @ 18g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
420 kcal, 529 EiweiB, 13g netto Kohlenhydrate, 169 Fett

o Karotten-Pommes

\§’ 138 kcal

*=a% Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z- 283 kcal

Abendessen
470 kcal, 38g EiweiB}, 13g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

$ Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
51/3 0z- 372 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

|:| Blumenkohl
1 1/3 Kopf mittel (Durchm. 5-6") (7869)

Knoblauch
D 2 TL (69)

[] SiiBkartoffeln
3 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (730g)

D Tomaten
3 2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4509)

D Gefrorene griine Bohnen
4 2/3 Tasse (5659)

Zwiebel
L 1/2 grof (759)

Kohl
1 Tasse, gehackt (89g)

|:| Kartoffeln
1 mittel (Durchm. =2,25-3,25") (213g)

D Karotten
7 3/4 mittel (4739)

|:| Romersalat
2 Herzen (1000g)

Milch- und Eierprodukte
] Ei(er)

7 2/3 mittel (337g)

Fette und Ole
0l
L 30z (mL)

Olivenol
L 30z (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

|:| Salatdressing
3 EL (mL)

D Marinade
1/2 Tasse (mL)

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Hot Sauce
1 EL (mL)

D Salsa

5 EL (90g)

[] Gemiisebriihe (servierbereit)
11/2 Tasse(n) (mL)

D Worcestershire-Sof3e
1/2 EL (mL)

@FASTR

Nuss- und Samenprodukte

D Mandeln
10 Mandel (12g)

Mandelbutter
D 3 EL (479)

Getranke

D Wasser
2 EL (mL)

D Proteinpulver
11/2 oz (40g)

Gewiirze und Krauter

|:| brauner Delikatesssenf
1 EL (159)

] Thymian, getrocknet
21/4 g (29)

|:| Currypulver
4 Prise (19)

D Salz

1/2 0z (179)

|:| schwarzer Pfeffer
1/8 oz (49g)

Chilipulver
L 2 TL (59)

|:| frischer Basilikum
12 Blatter (6g)

D Rosmarin, getrocknet
1TL(19)

SiiBwaren

D Honig

21/2 TL (18g)

Gefliigelprodukte

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
3/41bs (321q)

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
3 lbs (1332g)

Schweinefleischprodukte

] Kotelett (mit Knochen)
2 Kotelett (3569)

Snacks



Andere

|:| Eiswiirfel
1 Tasse(n) (140g)

[] Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

Mandelmehl
D 11/2EL(11g)

Obst und Fruchtsafte

D gefrorene Erdbeeren
1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224q)

D Banane

1 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (118g)
D griine Oliven

12 grof (53g)

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

D Kochbananen-Chips
21/2 0z (719)

Wiirste und Aufschnitt

D Schinkenaufschnitt
10 Scheibe (230g)

Rindfleischprodukte
D Rindfleisch fiir Eintopf, roh
1/2 Ibs (2279)
Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
u 1/2 Ibs (2529)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Eiswiirfel Eiswiirfel
1/2 Tasse(n) (70g) 1 Tasse(n) (140g)
gefrorene Erdbeeren gefrorene Erdbeeren
3/4 Tasse, unaufgetaut (112g) 1 1/2 Tasse, unaufgetaut (224g)
Mandeln Mandeln
5 Mandel (6g) 10 Mandel (12g)

e, Wasser Wasser
1 EL (mL) 2 EL (mL)
Proteinpulver Proteinpulver
1/2 Schopfer (je 80 ml) (16g) 1 Schopfer (je =80 ml) (31g)
Banane, gefroren, geschdltundin  Banane, gefroren, geschalt und in
Scheiben geschnitten Scheiben geschnitten
1/2 mittel (=17,8-20,0 cm lang) 1 mittel (=17,8-20,0 cm lang)
(59g) (118g)

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.

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kochbananen-Chips
188 kcal @ 1g Protein @ 11g Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
& Kochbananen-Chips Kochbananen-Chips
11/4 oz (359) 21/2 0z (719g)

1. Ungefahr 3/4 Tasse = 1
oz


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/65_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/410_1.25?from_pdf=true

Frihstiick 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

SiiBkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal @ 11g Protein @ 15g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

‘ L g
" g _\ \ ¥ N
$=
y &

- Fiir eine einzelne Mahlzeit:

® 4 SiiRkartoffeln

4 EL, Wiirfel (339g)
Ei(er)
1/2 groB (25g)
Olivenol
1 TL (mL)
Salz
1 Prise (0g)
schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g)

Avocados, in Scheiben geschnitten

1/4 Avocado(s) (509)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

2 2/3 EL, gehackt, gekocht (30g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln

3/4 Tasse, Wiirfel (100g)

Ei(er)

11/2 groB (75g)

Olivenol

1 EL (mL)

Salz

3 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

3 Prise (0g)

Avocados, in Scheiben geschnitten
3/4 Avocado(s) (151g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Tasse, gehackt, gekocht (90g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.\r\nIn einer kleinen Pfanne etwas Ol erhitzen und die gewiirfelte
Hahnchenbrust hinzufiigen. 7-10 Minuten braten, bis sie durchgegart ist.\r\nWahrenddessen eine
separate ofenfeste kleine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Wenn die Pfanne heil ist, Ol und die
SiiRkartoffelwiirfel hinzufiigen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen und gelegentlich umriihren, bis
die SiiRkartoffel durchgegart ist, etwa 5-7 Minuten, je nach Dicke.\r\nWenn die Kartoffel gar ist, das
Hahnchen hinzufiigen und umriihren. Weitere 1-2 Minuten anbraten.\r\nDie Kartoffelmischung zur
Seite schieben, sodass in der Mitte der Pfanne eine Mulde entsteht. Das Ei vorsichtig in die Mulde
aufschlagen. Das Ei leicht mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen.\r\nDie Pfanne vorsichtig in den Ofen
geben und etwa 5 Minuten backen fiir ein weiches Eigelb. Wenn das Eigelb fester sein soll, 7-8 Minuten
backen.\r\nAus dem Ofen nehmen, auf einen Teller geben und mit Avocadoscheiben garnieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/271_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hahnchenschenkel mit Honig-Senf

1/2 0z - 214 kcal @ 199 Protein @ 13g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

™. Fiir eine einzelne Mahlzeit:

brauner Delikatesssenf

1/4 EL (4q)

Thymian, getrocknet

2 Prise, gemahlen (0g)

Honig

. 1/4 EL (59)

g Hiihnchenschenkel, mit Knochen
S meas - 7 und Haut, roh

1/2 Oberschenkel (85g)

e B y - s
.' 3 S "
i .
s

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

brauner Delikatesssenf

1/2 EL (89)

Thymian, getrocknet

4 Prise, gemahlen (1g)

Honig

1/2 EL (11g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh

1 Oberschenkel (170g)

1. Den Ofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen.\r\nHonig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgroen
Schiissel verquirlen. Die Hahnchenschenkel hinzufiigen und damit bestreichen.\r\nDie Hahnchenteile
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.\r\nDie Hahnchenstiicke 40—-45 Minuten rosten,
bis sie durchgegart sind. Vor dem Servieren 4—6 Minuten ruhen lassen.

Gerdsteter Blumenkohl
231 kcal @ 7g Protein @ 15g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

(0]

1 EL (mL)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)
Blumenkohl, in Roschen zerteilt
1 Kopf klein (Durchm. 4") (265g)

1. Ofen auf 450°F (230°C) vorheizen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 EL (mL)

Thymian, getrocknet

1 TL, Blatter (1g)

Blumenkohl, in Roschen zerteilt
2 Kopf klein (Durchm. 4") (530g)

2. Die Blumenkohlréschen mit Ol vermengen. Mit Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa

20-25 Minuten rosten, bis sie goldbraun sind. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/276_0.5-59892_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 3 und Tag 4 essen

SiiBkartoffelspalten

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol

1 TL (mL)

Salz

2 Prise (29g)

schwarzer Pfeffer

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

1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

3/4 EL (mL)

Salz

4 Prise (3g)

schwarzer Pfeffer

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

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

(1059)

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 gleichmaRig garen.

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
6 0z - 300 kcal @ 40g Protein @ 129 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

= Tomaten Tomaten
6 Kirschtomaten (102g) 12 Kirschtomaten (204g)
Olivenaol Olivenol
1TL (mL) 2 TL (mL)
Salz Salz
2 Prise (29g) 4 Prise (3g)
griine Oliven griine Oliven
6 grof (26g) 12 groB (53g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
2 Prise (0g) 4 Prise (0g)
Chilipulver Chilipulver
1TL (39) 2 TL (5g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

frischer Basilikum, geraspelt

6 Blatter (3g)

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_0.5-272_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 5 essen

In der Pfanne gebratener Tilapia
9 0z - 335 kcal @ 51g Protein @ 149 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 9 oz

Olivenol

3/4 EL (mL)
schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Salz

3 Prise (29g)

Tilapia, roh

1/2 Ibs (252g)

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
72 kcal @ 1g Protein @ 5¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1/2 Prise (0g)

Salz

1/2 Prise (0g)

Gefrorene griine Bohnen
2/3 Tasse (81g)
Olivenol

1 TL (mL)

. Tilapiafilets kalt abspiilen

und mit Papiertiichern
trocken tupfen. Beide
Seiten der Filets mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

. Olivendl in einer Pfanne

bei mittlerer bis hoher
Hitze erhitzen; den Tilapia
im heiBen Ol braten, bis
der Fisch sich leicht mit
einer Gabel zerteilen lasst,
etwa 4 Minuten pro Seite.
Sofort servieren.

. Griine Bohnen gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/552_1.5-383_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Karotten-Pommes
138 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

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

Rosmarin, getrocknet Rosmarin, getrocknet
4 Prise (1g) 1TL(19g)

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29g)

Karotten, geschalt Karotten, geschalt

6 0z (1709) 3/4 Ibs (3409)

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

2. Karotten der Lange nach in lange, diinne Streifen schneiden.

3. In einer groBen Schiissel die Karotten mit allen anderen Zutaten vermengen. Gut durchmischen.
4

. GleichmaRig auf dem Backblech verteilen und etwa 20 Minuten backen, bis sie zart und gebraunt
sind.

5. Servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
8 0z - 283 kcal @ 50g Protein @ 8g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
1/2 Ibs (2249) 1 Ibs (4489)

' Marinade Marinade
4 EL (mL) 1/2 Tasse (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 liber 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.

©


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/363_1.0-80_1.0?from_pdf=true

Snacks 1[©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Skillet Blumenkohl-Tots
213 kcal @ 10g Protein @ 15g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

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

1 Tasse(n), zu Reis verarbeitet 2 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
(128g) (2569)

Ei(er) Ei(er)

1 extra gro (569) 2 extra groB (112g)
o] o]

2 TL (mL) 4 TL (mL)

Hot Sauce Hot Sauce

1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt
1TL (39) 2TL (6g)

1. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Knoblauch anbraten, bis er weich und duftend ist.

2. Wahrenddessen in einer Schiissel den geriebenen Blumenkohl, das Ei und Salz und Pfeffer nach
Geschmack vermengen. Sobald der Knoblauch fertig ist, diesen in die Schiissel geben und gut
vermischen.

3. Das restliche Ol in die Pfanne geben. Mit den Handen die Blumenkohlmischung zu nuggetgroRen
Formen formen. Die Mischung hélt anfangs vielleicht nicht gut zusammen, wird beim Braten jedoch
fester.

4. Die Nuggets ins Ol geben und ein paar Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Wenden und weitere
Minuten braten.

5. Mit etwas scharfer Sauce servieren.

6. Zum Aufbewahren: In einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank 1-2 Tage lagern. Vor dem Servieren
vorsichtig in der Mikrowelle erwarmen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1523_2.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Schinken-Chips mit Salsa
5 Scheiben - 131 kcal @ 20g Protein @ 4g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schinkenaufschnitt Schinkenaufschnitt
5 Scheibe (115g) 10 Scheibe (230g)
Salsa Salsa

2 1/2 EL (459) 5 EL (90g)

1. Schinken in mundgerechte Stiicke schneiden.

2. Im Toasterofen bei 400°F (200°C) backen oder in einer Pfanne mit Antihaft-Spray
braten.

3. Backen, bis die Rander zu braunen beginnen und der Schinken fester wird, ca. 6
Minuten.

4. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Beim Abkiihlen werden sie noch fester.
5. Mit Salsa servieren.

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

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
AT T &‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 3 grof (1509)

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.

Mandel-Proteinballchen
1 Béllchen - 135 kcal @ 6g Protein @ 10g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2404_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-3920_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Mandelbutter Mandelbutter
1 EL (169) 3 EL (479)
Mandelmehl Mandelmehl
1/2 EL (49) 11/2EL (119)

. Proteinpulver Proteinpulver
1/2 EL (39) 11/2 EL (9g)

1. Mische alle Zutaten, bis sie gut verbunden sind.
2. Forme daraus Béllchen.

3. Bewahre Reste in einem luftdichten Behélter im Kiithlschrank
auf.

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Curry-Pork-Chops
1 Kotelett(s) - 239 kcal @ 39g Protein @ 99 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kotelett (mit Knochen) Kotelett (mit Knochen)
1 Kotelett (178g) 2 Kotelett (3569)
Currypulver Currypulver

2 Prise (1g) 4 Prise (1g)

Olivenol Olivenol

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

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g) 2 Prise, gemahlen (1g)

1. Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer Schiissel Currypulver und Olivendl vermischen. Die Mischung rundum auf die Koteletts
einreiben.

3. Pfanne oder Grill auf hohe Hitze vorheizen und die Koteletts etwa 3—4 Minuten pro Seite braten, bis sie
durchgegart sind.

4. Servieren.

SiiBkartoffelpiiree
92 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/328_1.0-27073_0.5-119_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

L "

1. SuBkartoffeln 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.

SiiBkartoffelspalten
130 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol ol
1TL (mL) 3/4 EL (mL)
Salz Salz
2 Prise (29g) 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)
(1059)

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 gleichmaRig garen.



Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Hahnchenbrust mit Balsamico
8 0z - 316 kcal @ 51g Protein @ 129 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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 o]
1TL (mL) 2 TL (mL)
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
2 Prise (19g) 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.

Mit Olivendl betraufelte griine Bohnen
217 kcal @ 4g Protein @ 14g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

11/2 Prise (0g) 3 Prise (0g)

Salz Salz

11/2 Prise (19g) 3 Prise (19g)

Gefrorene griine Bohnen Gefrorene griine Bohnen
2 Tasse (242g) 4 Tasse (484g)

Olivenol Olivenol

1 EL (mL) 2 EL (mL)

1. Griine Bohnen gemal den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27760_1.0-383_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Englischer Scouse-Eintopf
309 kcal @ 28g Protein @ 9g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Rindfleisch fiir Eintopf, roh

40z (113g)

Zwiebel, gehackt

1/4 groB (38g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
3/4 Tasse(n) (mL)

. Worcestershire-Sofle

1/4 EL (mL)

o]

1/4 EL (mL)

Kohl, gehackt

1/2 Tasse, gehackt (45g)
Kartoffeln, in Stiicke geschnitten
1/2 mittel (Durchm. =2,25-3,25")
(1079)

Karotten, gehackt

1/2 groB (36g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rindfleisch fiir Eintopf, roh

1/2 Ibs (2279)

Zwiebel, gehackt

1/2 groB (759)

Gemiisebriihe (servierbereit)
11/2 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-Sof3e

1/2 EL (mL)

ol

1/2 EL (mL)

Kohl, gehackt

1 Tasse, gehackt (89g)
Kartoffeln, in Stiicke geschnitten
1 mittel (Durchm. =2,25-3,25")
(213g)

Karotten, gehackt

1 groB (72g)

1. Erhitze Ol in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze. Gib die Zwiebeln dazu und brate sie 5-7 Minuten,

bis sie weich sind.

2. Gib das Eintopffleisch dazu, wiirze mit etwas Salz und Pfeffer und brate es, bis das Rind rundum

gebraunt ist.

3. Gib Karotten und Kohl dazu und koche unter gelegentlichem Riihren 3-5 Minuten.

4. Riihre Kartoffeln, Briihe und Worcestershire-Sauce ein. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und
zugedeckt 30 Minuten bis 2 Stunden kocheln lassen. Der Eintopf ist fertig, wenn das Fleisch gar und
das Gemiise zart ist; je langer er kochelt, desto zarter und schmackhafter wird er.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
147 kcal @ 69 Protein @ 5g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

1 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/8 mittel (239)

Romersalat, grob gehackt

3/4 Herzen (3759)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (92g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

2 1/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (469)

Romersalat, grob gehackt

1 1/2 Herzen (7509)

Tomaten, gewiirfelt

1 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm)
(1859)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und

vermischen.
2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/128250_1.0-379_1.5?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 7 essen

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
5 1/3 0z - 372 kcal @ 34g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

o , P

s Ergibt 51/3 oz

, 1TL (79)

Thymian, getrocknet

' 1/3 TL, gemahlen (0g)

Salz

2/3 Prise (1g)

Hiihnchenschenkel, mit Knochen und

Haut, roh 3.

1/3 Ibs (151g)

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
98 kcal @ 4g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Salatdressing 1
3/4 EL (mL)

Karotten, in Scheiben geschnitten
1/4 mittel (15g)

Romersalat, grob gehackt

1/2 Herzen (2509)

Tomaten, gewiirfelt

1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (62g)

brauner Delikatesssenf 1.
. 1/2 EL (8q)
Honig 2

Ofen auf 375 F (190 C)
vorheizen.

. Honig, Senf, Thymian und

Salz in einer mittelgroBen
Schiissel verquirlen. Die
Hahnchenschenkel
hinzufiigen und damit
bestreichen.

Die Hahnchenschenkel auf
ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
legen.

. Hahnchen 40-45 Minuten

rosten, bis es durchgegart
ist. Vor dem Servieren 4-6
Minuten ruhen lassen.

. In einer grof3en Schiissel

Salat, Tomaten und
Karotten hinzufiigen und
vermischen.

. Das Dressing beim

Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/395_0.667-379_1.0?from_pdf=true

