Meal Plan - 3500-Kalorien Paleo-Erndhrungsplan |S: AS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day

Frithstiick

3465 kcal @ 362g Protein (42%) @ 1539 Fett (40%) @ 121g Kohlenhydrate (14%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen

580 kcal, 469 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 26g Fett 1235 kcal, 161g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 52g Fett

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

b ¥ Paleo-Friihstiicksmuffins
=+ 4 Muffin(s)- 465 kcal

-

-

N

Snacks

$ "™ Gekochte Eier
8% 2Ei(s)- 139 keal

Sonnenblumenkerne
180 kcal

{ Banane
4 1Banane(n)- 117 kcal

Day

Ak 'm Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

Abendessen
435 kcal, 229 EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 24g Fett 1215 kcal, 133g Eiweil3, 44g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

< 97%; Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
b 1124 kcal

2 3501 kcal @ 2509 Protein (29%) @ 1864 Fett (48%) @ 156g Kohlenhydrate (18%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
580 kcal, 46g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Birne
1 Birne(n)- 113 kcal

: Paleo-Friihstiicksmuffins
> 4 Muffin(s)- 465 kcal

Snacks
435 kcal, 22g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

$ "™ Gekochte Eier
8% 2 Ei(s)- 139 keal
4

Sonnenblumenkerne
180 kcal

{ Banane
4 1Banane(n)- 117 kcal

Mittagessen
1215 kcal, 1009 Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 50g Fett

& 1 Kiwi- 47 kcal

Abendessen
1275 kcal, 83g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 869 Fett

PPl Mit gerdsteter Paprika gefiilltes Hahnchen
& 12 oz- 858 kcal

Lo

W =z W Gerostete Karotten
m' " 4 Karotte(s)- 211 kcal

‘ Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
W] 204 kcal




Day

3 3501 kcal @ 2509 Protein (29%) @ 1864 Fett (48%) @ 156g Kohlenhydrate (18%) @ 51g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
580 kcal, 46g Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

L Birne

@ 1 Birne(n)- 113 kcal

£. ¥ Paleo-Friihstiicksmuffins
+ 4 Muffin(s)- 465 kcal

NS -

Snacks
435 kcal, 22g EiweiB3, 27g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

¥ T ™ Gekochte Eier
5% 2 Ei(s)- 139 keal
N2 (s)

L

Sonnenblumenkerne
180 kcal

{ Banane
w1 Banane(n)- 117 kcal

Day

4 3482 kcal @ 2549 Protein (29%) @ 1969 Fett (51%) @ 129g Kohlenhydrate (15%) @ 47g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
625 kcal, 349 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

@ Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

405 kcal

Snacks
450 kcal, 519 EiweiB3, 29g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

Apfel
1 Apfel(s)- 105 kcal

B S Thunfisch-Gurken-Héappchen
) 345 kcal

Mittagessen
1215 kcal, 1009 Eiweil}, 669 netto Kohlenhydrate, 50g Fett

1 Kiwi- 47 kcal

Abendessen
1275 kcal, 83g EiweiB3, 31g netto Kohlenhydrate, 869 Fett

@ Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen

12 oz- 858 kcal

V2 ‘ Gerdstete Karotten
mﬁf 4 Karotte(s)- 211 kcal

SRS » Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal

Mittagessen
1170 kcal, 779 EiweiB}, 54g netto Kohlenhydrate, 659 Fett

=  Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
s 1031 kcal

< £ T Nektarine
U 2 Nektarine(n)- 140 kcal

Abendessen
1235 kcal, 929 Eiweil}, 30g netto Kohlenhydrate, 749 Fett

B Avocado-Apfel-Héhnchensalat
1237 kcal



Day
5 3496 kcal @ 310g Protein (35%)

Friihstiick
625 kcal, 349 Eiweil}, 169 netto Kohlenhydrate, 45g Fett

Walniisse
1/3 Tasse(n)- 219 kcal

= Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

405 kcal

Snacks
450 kcal, 51g EiweiB, 29g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

‘ Apfel

1 Apfel(s)- 105 kcal

Thunfisch-Gurken-Happchen
345 kcal

Day

6 3493 kcal @ 272g Protein (31%)

Friihstiick
580 kcal, 289 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

g Gemischte Niisse
3/8 Tasse(n)- 327 kcal

| Bacon
by 5 Scheibe(n)- 253 kcal

Snacks
465 kcal, 20g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

4 Skillet Blumenkohl-Tots
267 kcal

= Sellerie mit Mandelbutter
W  200keal

180g Fett (46%) @ 112g Kohlenhydrate (13%) @ 464 Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1195 kcal, 125¢ Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

8 Italienisch gebackener Tilapia
¥ 20 0z- 816 kcal

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
s 380 kcal

Abendessen
1225 kcal, 1009 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 72g Fett

i, Gerostete Cashewniisse
é’yﬁ 1/4 Tasse(n)- 209 kcal

“4§ Avocado-Thunfischsalat
111018 kcal

—

190g Fett (49%) @ 135g Kohlenhydrate (15%) @ 40g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
1195 kcal, 125g Eiweil}, 45g netto Kohlenhydrate, 51g Fett

2 Italienisch gebackener Tilapia
B! 20 oz- 816 kcal

8 Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
s 380 kcal

Abendessen
1250 kcal, 999 Eiweil3, 70g netto Kohlenhydrate, 57g Fett

o SiiRkartoffelpiiree
275 kcal

W

;.- ‘\

gEnN Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
MR 382 kcal

'4 In der Pfanne gebratener Tilapia
W4* . 16 0z- 596 kcal




Day 7 3546 kcal @ 230g Protein (26%) @ 231g Fett (59%) @ 999 Kohlenhydrate (11%) @ 37g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
580 kcal, 289 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 47g Fett

g~ Gemischte Niisse
. 3/8 Tasse(n)- 327 kcal

y Bacon
) 5 Scheibe(n)- 253 kcal

Snacks
465 kcal, 20g EiweiB3, 12g netto Kohlenhydrate, 34g Fett

Skillet Blumenkohl-Tots
267 kcal

Bf?p\ Sellerie mit Mandelbutter
"z ﬁ ~ 200 kcal

Mittagessen
1250 kcal, 84g Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 939 Fett

RRE & Tomaten-Avocado-Salat
§/ 313 kcal

Abendessen
1250 kcal, 999 EiweiB3, 70g netto Kohlenhydrate, 579 Fett

SiiBkartoffelpiiree

g Gebratene Knoblauch-Kréauter-Tomaten
&, 382 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

] Ei(er)

31 mittel (1368g)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Sonnenblumenkerne
30z (859)

D Walniisse
5 0z (140q)

D Gerostete Cashews
4 EL (349)

D Gemischte Niisse
3/4 Tasse (101g)

Mandelbutter
L 2 0z (579)

Obst und Fruchtsifte

D Banane
3 mittel (=17,8-20,0 cm lang) (354q)

|:| Birnen

3 mittel (534q9)

|:| griine Oliven
24 groB (1069)

|:| Kiwi

4 Frucht (2769)

[] Apfel

4 mittel (Durchm. 3") (705g)

|:| Nektarine
2 mittel (6,4 cm @) (284g)

|:| Limettensaft
11/2 fl oz (mL)

D Avocados
3 Avocado(s) (595g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Rote Paprika
1 1/2 Tasse, gehackt (224q)

D Zwiebel
4 1/2 mittel (=6,4 cm @) (484q)
D Tomaten
15 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (18499)
D Zucchini
4 3/4 grof (15409)
[] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
10 oz (284q)

D Karotten
10 2/3 mittel (652g)

@FASTR

Getranke

D Wasser
1 Tasse (mL)

Schweinefleischprodukte

D gekochter Schinken
3/4 Ibs, ohne Knochen (340gq)

D bacon, gekocht
10 Scheibe(n) (100g)

Fette und Ole

Olivenol
L 1/2 lbs (mL)

DOI

50z (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
53/4 Ibs (25799)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, mit Haut
11/2lbs (6819)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

Apfelessig
L 11/4 TL (mL)

D Hot Sauce
21/4 EL (mL)

Andere

D gerostete rote Paprika
2 Paprika(s) (1409)

D Currysauce
3 Tasse (8509)

D Gemischte Blattsalate
2 1/3 Tasse (709)

D Italienische Gewiirzmischung
3 EL (349)

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1 Ibs (454q)

D Schweineschwarten
1/2 0z (149)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Dosen-Thunfisch
5 Dose (8459)



|:| Knoblauch
6 1/2 Zehe(n) (20g)

|:| Blumenkohl
2 Kopf mittel (Durchm. 5-6") (1115g)

|:| Paprika
3 mittel (3579)

|:| Gurke

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

Kale-Blatter
4 Tasse, gehackt (160g)

|:| Rosenkohl
4 Tasse (3639)

D Sellerie, roh
3/8 Bund (188g)

] Zerdriickte Tomaten (Dose)
1 2/3 Dose (6759g)

] SiiBkartoffeln
3 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

Gewiirze und Krauter

|:| Salz

1 0z (30g)

D schwarzer Pfeffer
1/4 oz (79g)
Chilipulver

D 4TL(119)

|:| frischer Basilikum
24 Blatter (129)

] Thymian, getrocknet
5 Prise, Blatter (1g)

Paprika

L 1TL (29g)
Balsamicoessig

u 4 TL (mL)

] Rosmarin, getrocknet
1TL(1g)

D Apfelessig
4 TL (209)
Knoblauchpulver

L 1TL (39)

D Cajun-Gewiirz
1/4 EL (19)

[]

Tilapia, roh
41/2 Ibs (201649)

SiiBwaren

[]

Ahornsirup
2 EL (mL)



Recipes

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

Birne
1 Birne(n) - 113 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Birnen
1 mittel (178g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Paleo-Friihstiicksmuffins
4 Muffin(s) - 465 kcal @ 45g Protein

. l Fiir eine einzelne Mahlzeit:
- Ei(er)
4 mittel (176g)
Rote Paprika
1/2 Tasse, gehackt (75g)
Zwiebel
1/2 Tasse, gehackt (80g)
~ Salz
1 Prise (1g)
schwarzer Pfeffer
1/2 Prise, gemahlen (0g)
Wasser
1 EL (mL)
gekochter Schinken, zerkriimelt
4 oz, ohne Knochen (113g)

STRONGR
@ FASTR

0g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Birnen
3 mittel (534q)

26g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

12 mittel (5289)

Rote Paprika

1 1/2 Tasse, gehackt (224q)
Zwiebel

1 1/2 Tasse, gehackt (2409)
Salz

3 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

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

3 EL (mL)

gekochter Schinken, zerkriimelt

3/4 Ibs, ohne Knochen (340g)

1. Backofen auf 350°F (175°C) vorheizen. Muffinformchen fetten oder mit Papierformchen auslegen

(Anzahl der Formchen siehe Rezeptangaben).\r\nEier in einer groRen Schiissel verquirlen. Schinken,
Paprika, Zwiebel, Salz, schwarzen Pfeffer und Wasser zu den verquirlten Eiern geben und vermischen.
Eimischung gleichmaBig in die vorbereiteten Muffinformchen gieBen.\r\nlm vorgeheizten Ofen backen,
bis die Muffins in der Mitte fest sind, 18 bis 20 Minuten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/140_1.0-195_2.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Walniisse
1/3 Tasse(n) - 219 kcal @ 5g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Walniisse
5 EL, ohne Schale (31g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
405 kcal @ 29g Protein @ 24g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1 TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

4 Prise (19)

Tomaten

1 Tasse, gehackt (180g)
Ei(er)

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

20g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Walniisse
10 EL, ohne Schale (63g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 TL (mL)

Wasser

3/4 Tasse (mL)
Balsamicoessig

4TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1TL(1g)

Tomaten

2 Tasse, gehackt (360g)
Ei(er)

8 grof (400g)
Kale-Blatter

4 Tasse, gehackt (160g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.

2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

gelegentlich umriihren, bis das Gemiise weich ist.
3. Eier hinzufiigen und unter Riihren mit dem Gemiise verquirlen.

4. Wenn die Eier gar sind, vom Herd nehmen und anrichten. Nach Belieben mit Balsamico-Vinaigrette

betraufeln (optional). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/147_1.25-413_2.0?from_pdf=true

Friithstiick 3 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gemischte Niisse
3/8 Tasse(n) - 327 kcal @ 10g Protein @ 279 Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gemischte Niisse Gemischte Niisse
. 6 EL (509) 3/4 Tasse (101g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Bacon
5 Scheibe(n) - 253 kcal @ 189 Protein @ 20g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

bacon, gekocht bacon, gekocht
5 Scheibe(n) (50g) 10 Scheibe(n) (100g)

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/148_1.5-515_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven

24 0z - 1198 kcal @ 160g Protein

Einfache Zoodles
1/4 Zucchini - 36 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

&

Ergibt 24 oz

" Tomaten

24 Kirschtomaten (408g)
Olivenol

4TL (mL)

Salz

1 TL (69)

griine Oliven

24 groB (1069)

schwarzer Pfeffer

1TL(19)

Chilipulver

4TL (119)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

11/2 Ibs (680g)

frischer Basilikum, geraspelt
24 Blatter (129g)

Zucchini

1/4 groB (819)
(0]

1/2 TL (mL)

g ! " Ergibt 1/4 Zucchini

50g Fett @ 169 Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

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

1. Zucchini spiral schneiden,
etwas Salz auf die
Zucchini-Nudeln streuen
und zwischen einigen
Tuchern legen, um
tiberschiissige
Feuchtigkeit aufzufangen.
Beiseitestellen.

2. Ol in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erwdarmen.
Spiralisierten Zucchini
hinzufiigen und etwa 5
Minuten sautieren, bis die
Zucchini weich ist. Mit
Salz, Pfeffer und einer
Prise anderer Krauter oder
Gewiirze lhrer Wahl
abschmecken und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_4.0-59961_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Zucchini-Nudel-Curry-Bowl mit Hahnchen
1169 kcal @ 99g Protein @ 509 Fett @ 58g Kohlenhydrate @ 23g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Currysauce Currysauce
11/2 Tasse (4259) 3 Tasse (8509)
Blumenkohl, in Stiicke geschnitten Blumenkohl, in Stiicke geschnitten
1 1/2 Kopf klein (Durchm. 4") 3 Kopf klein (Durchm. 4") (795g)
= (3989) Zucchini
= Zucchini 3 groR (969q)
11/2 groB (485g) ol
ol 11/2 EL (mL)
3/4 EL (mL) Paprika, in Streifen geschnitten
Paprika, in Streifen geschnitten 3 mittel (357g)
1 1/2 mittel (179g) Hahnchenbrust, ohne Haut und
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh, gewiirfelt
Knochen, roh, gewiirfelt 11/2 Ibs (6729)

3/4 Ibs (33649)

1. Ol in einer tiefen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die gewiirfelten Hahnchenstiicke 6—7 Minuten
braten, bis sie groBtenteils durchgegart sind.

2. Curry-Sauce in die Pfanne geben und durchwarmen. Wahrenddessen Zucchini-Nudeln mit einem
Spiralschneider oder Schaler herstellen.

3. Nudeln in eine Schiissel geben und mit Blumenkohl, Paprika und dem Hahnchen-Curry toppen.
Servieren.

Kiwi

1 Kiwi - 47 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi
1 Frucht (69g) 2 Frucht (138g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1048_3.0-114725_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

Salat mit Rosenkohl, Hahnchen und Apfel
1031 kcal @ 749 Protein @ 64g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Nektarine
2 Nektarine(n) - 140 kcal @ 3g Protein

Walniisse

5 EL, gehackt (35g)
Apfelessig

2 TL (9g)
Ahornsirup

21/2 TL (mL)
Olivenol

2 1/2 EL (mL)

' Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh

10 oz (284q)

Rosenkohl, Enden abgeschnitten und
entsorgt

2 Tasse (165g)

Apfel, gehackt

3/8 klein (Durchm. 2,75") (62g)

1. Hahnchenbrust mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen.
Ca. 25 % des Ols in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen (das restliche Ol
aufbewahren).
Hahnchenbrust hinzufiigen
und etwa 5-10 Minuten
pro Seite braten, bis das
Innere nicht mehr rosa ist.
Auf ein Schneidebrett
legen und, sobald sie kiihl
genug ist, in
mundgerechte Stiicke
schneiden. Beiseitestellen.

. Rosenkohl diinn schneiden

und in eine Schiissel
geben. Mit Apfeln,
Hahnchen und Walniissen
mischen (optional:
Walniisse 1-2 Minuten in
einer Pfanne bei mittlerer
Hitze rosten, um das
nussige Aroma zu
verstarken).

. In einer kleinen Schiissel

die Vinaigrette herstellen:
Olivendl, Apfelessig,
Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

. Vinaigrette iiber den Salat

traufeln und servieren.

1g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Ergibt 2 Nektarine(n)

Nektarine, entkernt
2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen,

in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27841_1.25-58113_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Italienisch gebackener Tilapia
20 0z - 816 kcal @ 119g Protein @ 22g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
21/2TL (99) 5TL (18g)

Tilapia, roh Tilapia, roh

11/4 Ibs (5609) 21/2 Ibs (11209)

Zerdriickte Tomaten (Dose) Zerdriickte Tomaten (Dose)
5/6 Dose (3379) 12/3 Dose (6759)

ol (o]

21/2TL (mL) 5TL (mL)

Zwiebel, gehackt Zwiebel, gehackt

5/6 mittel (6,4 cm @) (929g) 1 2/3 mittel (=6,4 cm @) (183g)

1. Backofen auf 375 °F (190 °C) vorheizen. Ol in einer ofenfesten Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze
erhitzen. Zwiebel hinzufiigen und etwa 8 Minuten kochen, bis sie weich und gebraunt ist.

2. Die Halfte der Tomaten und die Halfte der italienischen Krauter unterriihren. Mit einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Tilapia auf die Mischung legen und die restlichen Tomaten und Krauter iiber den
Fisch geben. Noch eine Prise Salz und Pfeffer hinzufiigen.

3. Die Pfanne in den Ofen geben und etwa 15 Minuten backen, bis der Fisch durchgegart ist. Dabei
beobachten, damit er nicht libergart.

Beilagensalat mit Rosenkohl, Apfel und Walnuss
380 kcal @ 69 Protein @ 29¢g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
| Ahornsirup Ahornsirup
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
| Walniisse Walniisse
" 3 EL, gehackt (21g) 6 EL, gehackt (42g)
Apfelessig Apfelessig
1 TL (69) 3/4EL (119)
. Olivenol Olivenol
) 1EL (mL) 2 1/4 EL (mL)
Apfel, gehackt Apfel, gehackt
1/4 klein (Durchm. 2,75") (37g) 1/2 klein (Durchm. 2,75") (749)
Rosenkohl, Enden abgeschnitten Rosenkohl, Enden abgeschnitten
und entsorgt und entsorgt
1 Tasse (999) 2 1/4 Tasse (198g)

1. Rosenkohl diinn schneiden und in eine Schiissel geben. Mit Apfeln und Walniissen mischen (optional:
Walniisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten rosten, um ihr nussigeres Aroma zu
verstarken).

2. In einer kleinen Schiissel die Vinaigrette herstellen: Olivendl, Apfelessig, Ahornsirup und eine Prise
Salz/Pfeffer vermengen.

3. Vinaigrette liber den Salat traufeln und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/346_3.333-27840_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
16 0z - 936 kcal @ 80g Protein @ 68g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 16 oz

Hot Sauce

3 TL (mL)

Cajun-Gewiirz

1/4 EL (1)
Hahnchenschenkel, mit Haut
16 oz (454q)
Schweineschwarten, zerdriickt
1/2 0z (149)

Tomaten-Avocado-Salat
313 kcal @ 49 Protein @ 24g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 11g Ballaststoffe

o o Zwiebel
ay - . . 4 TL, fein gehackt (20g)
' s ' X Limettensaft
" 2 : \

4 TL (mL)

. Olivendl

" 1TL (mL)
Knoblauchpulver

{ 1/3TL(19)

Salz

1/3 TL (2g)

schwarzer Pfeffer

1/3 TL, gemabhlen (1g)
Avocados, gewiirfelt
2/3 Avocado(s) (134g)
Tomaten, gewiirfelt
2/3 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (82g)

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. ZerstofRene

Schweineschwarten in
einer Schiissel mit dem
Cajun-Gewiirz vermischen.

. Jedes Hahnchenteil

rundum mit scharfer
Sauce bestreichen.

. Die Paniermischung aus

Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

. Das Hahnchen auf einem

Rost in einem Backblech
platzieren.

. 40 Minuten garen oder bis

es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Grill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.

. Gehackte Zwiebeln und

Limettensaft in eine
Schiissel geben. Einige
Minuten stehen lassen,
damit die Scharfe der
Zwiebel mildert.

. Inzwischen Avocado und

Tomate vorbereiten.

. Wiirfelige Avocado,

gewiirfelte Tomate, Ol und
alle Gewiirze zu den
Zwiebeln und Limette
geben; verriihren, bis alles
bedeckt ist.

. Gekiihlt servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2284_2.0-367_1.333?from_pdf=true

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

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

TR LT i 5 Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 6 grof} (300g)

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.

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
1 0z (289) 3 0z (859)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_1.0-420_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

» Banane Banane
' mittel (=17,8—20,0 cm lang mittel (=17,8—20,0 cm lang
J 1 mittel (=17,8-20,0 lang) 3 mittel (=17,8-20,0 |
(118g) (3549)
/
S
1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.
Snacks 2 £
An Tag 4 und Tag 5 essen
Apfel
1 Apfel(s) - 105 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 21g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Apfel Apfel
1 mittel (Durchm. 3") (182g) 2 mittel (Durchm. 3") (3649)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Thunfisch-Gurken-Happchen
345 kcal @ 50g Protein @ 12g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

Dosen-Thunfisch Dosen-Thunfisch

3 Packchen (222g) 6 Packchen (444g)

Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
B 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (226g9) 1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)

1. Die Gurke in Scheiben schneiden und die Scheiben mit Thunfisch
belegen.

2. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/229_1.0-2301_3.0?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Skillet Blumenkohl-Tots

267 kcal @ 13g Protein @ 19g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Blumenkohl

1 1/4 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
(160g)

Ei(er)

1 1/4 extra groB (70g)
o]

21/2 TL (mL)

Hot Sauce

2 TL (mL)

Knoblauch, gewiirfelt
11/4TL (49)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Blumenkohl

2 1/2 Tasse(n), zu Reis verarbeitet
(3209)

Ei(er)

2 1/2 extra grof (1409)
o]

5TL (mL)

Hot Sauce

11/4 EL (mL)
Knoblauch, gewiirfelt
21/2TL (79)

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 halt 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.

Sellerie mit Mandelbutter
200 kcal @ 7g Protein

16g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Sellerie, roh

2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g)
Mandelbutter

1 0z (289)

1. Sellerie putzen und auf gewiinschte Lange

schneiden.

2. Mandelbutter mittig auftragen.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh

4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)
Mandelbutter

2 0z (579)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/1523_2.5-500_1.0?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Kiwi
2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Ergibt 2 Kiwi
Kiwi 1. Kiwi in Scheiben
2 Frucht (138g) schneiden und servieren.

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
1124 kcal @ 132g Protein @ 51g Fett @ 28g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

- 0l 1. Die Halfte des Ols in einer

| 21/2EL (mL) Pfanne bei mittlerer Hitze
Thymian, getrocknet erhitzen. Hahnchenwiirfel
5 Prise, Blatter (1g) mit einer Prise Salz und
Apfelessig Pfeffer wiirzen und braten,
11/4TL (mL) bis sie durchgegart und

Vorgekochte Rote Bete (konserviert

d Kiihlt), in Wiirfel hnitt goldbraun sind.
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten .. . ..
10 029(2849) g 2. Hahnchen mit gewiirfelter

Hzhnchenbrust, ohne Haut und Rote Bete und in Scheiben

Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten ges.chnittengn Karotten
1 1/4 Ibs (560g) anrichten. Mit dem
Karotten, diinn in Scheiben geschnitten restlichen O, Essig,
1 1/4 mittel (76g) Thymian und etwas

zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_2.0-18055_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 2 und Tag 3 essen

Mit gerosteter Paprika gefiilltes Hahnchen
12 0z - 858 kcal @ 779 Protein @ 59¢g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, Hahnchenschenkel, ohne Knochen,

. mit Haut mit Haut
3/4 Ibs (3419g) 11/2 lbs (6819)
Paprika Paprika
4 Prise (19) 1TL (29)
(o] (o]
1/2 EL (mL) 1 EL (mL)
gerostete rote Paprika, in dicke gerostete rote Paprika, in dicke
Streifen geschnitten Streifen geschnitten
1 Paprika(s) (70g) 2 Paprika(s) (140g)

1. Lockere mit den Fingern die Haut der Hahnchenschenkel vom Fleisch und stecke die gerosteten
Paprika unter die Haut.

2. Wiirze das Hahnchen mit Paprika und Salz/Pfeffer (nach Geschmack).
3. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Lege das Hahnchen mit der Hautseite nach unten in die

Pfanne und brate es 6 Minuten. Wende und brate weitere 5-7 Minuten, bis das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist. Servieren.

Gerostete Karotten
4 Karotte(s) - 211 kcal @ 3g Protein @ 10g Fett @ 20g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

3 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
i ol
2 TL (mL) 4TL (mL)
" Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
§ 4 groB (288g) 8 grof} (5764g)

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

2. Die in Scheiben geschnittenen Karotten auf ein Backblech legen, mit Ol und einer Prise Salz
vermengen. Gleichmalig verteilen und etwa 30 Minuten rosten, bis sie weich sind. Servieren.

Zucchini-Nudeln mit Knoblauch
204 kcal @ 3g Protein @ 18g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/4054_1.5-23384_2.0-521_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol Olivenol
11/4 EL (mL) 21/2 EL (mL)
Zucchini Zucchini

1 1/4 mittel (245g) 2 1/2 mittel (4909)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
5/8 Zehe (2g) 11/4 Zehe (49)

1. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschéler mit Zdhnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

2. Olin einer Pfanne bei mittelhoher Hitze erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und 1-2 Minuten garen.

3. Die Zucchini-Nudeln hinzufiigen und unter standigem Wenden anbraten, bis sie weich, aber nicht
matschig sind, etwa 5 Minuten.

4. Vom Herd nehmen und servieren.

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Avocado-Apfel-Hahnchensalat
1237 kcal @ 929 Protein @ 749 Fett @ 30g Kohlenhydrate @ 21g Ballaststoffe

Sellerie, roh

1/4 Tasse, gehackt (28g)
Olivenol

| 21/4EL (mL)
Knoblauchpulver

1/2 TL (29)

Salz

1/4 TL (29)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemahlen (1g)
Limettensaft

3/4 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt

13 1/2 0z (3839g)

Avocados, gehackt

1 Avocado(s) (226g)

Apfel, fein gehackt

1 mittel (Durchm. 3") (205g)

. Hahnchen wiirfeln und mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

. Eine Pfanne mit etwas Ol

bei mittlerer Hitze erhitzen
und die Hahnchenwiirfel
hinzufiigen. Braten, bis
das Hahnchen durchgegart
ist, ca. 6—8 Minuten.

. Wahrend das Hahnchen

gart, Dressing zubereiten:
Olivendl, Limettensaft und
Knoblauchpulver in einer
kleinen Schiissel
vermengen. Aufschlagen.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Alle Zutaten in einer

groBen Schiissel
vermengen und gut
durchmischen.

. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/436_2.25?from_pdf=true

Abendessen 4 4

An Tag 5 essen

Gerostete Cashewnliisse
1/4 Tasse(n) - 209 kcal @ 5g Protein

Avocado-Thunfischsalat

Ergibt 1/4 Tasse(n)

Gerostete Cashews
4 EL (34g)

1018 kcal @ 95g Protein @ 569 Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 19g Ballaststoffe

v -y -

Avocados

' 11/6 Avocado(s) (234g)

Limettensaft
3/4 EL (mL)
Salz

-/ 1/47TL (19)

schwarzer Pfeffer

1/4 TL (0g)

Gemischte Blattsalate

2 1/3 Tasse (709)
Dosen-Thunfisch

2 1/3 Dose (4014g)
Tomaten

9 1/3 EL, gehackt (105g)
Zwiebel, fein gehackt
5/8 klein (41g)

16g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/146_1.0-425_2.333?from_pdf=true

Abendessen 5 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang 3 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (630g)

(315g)

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.

Gebratene Knoblauch-Krauter-Tomaten
382 kcal @ 4g Protein @ 31g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

“‘ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g) 3 Prise, gemahlen (1g)
. Olivenol Olivenol
21/4 EL (mL) 1/4 Tasse (mL)
Tomaten Tomaten
1 1/2 Pint, Kirschtomaten (4479) 3 Pint, Kirschtomaten (894g)
~ Italienische Gewiirzmischung Italienische Gewiirzmischung
. 3/4EL(8q) 11/2 EL (169)
Salz Salz
1/4 EL (59) 1/2 EL (99)
Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe(n) (59) 3 Zehe(n) (99)

1. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Knoblauch hinzufiigen und weniger als eine Minute kochen, bis er
duftet.

2. 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.

3. Servieren.

In der Pfanne gebratener Tilapia
16 0z - 596 kcal @ 90g Protein @ 269 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_1.5-364_3.0-552_2.667?from_pdf=true

Olivenol

ATL (mL)

schwarzer Pfeffer
1/4 EL, gemahlen (2g)
Salz

1/4 EL (4q)

Tilapia, roh

16 oz (4489)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Olivenol

22/3 EL (mL)
schwarzer Pfeffer
1/2 EL, gemahlen (3g)
Salz

1/2 EL (8g)

Tilapia, roh

2 lbs (896q9)

1. Tilapiafilets kalt abspiilen und mit Papiertiichern trocken tupfen. Beide Seiten der Filets mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

2. 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.



