Meal Plan - 1500-Kalorien eiweiRreicher

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 T 1527 kcal @ 1479 Protein (39%) @ 49g Fett (29%) @ 109g Kohlenhydrate (28%) @ 159 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
310 kcal, 239 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

) = % Gekochte Eier
ﬁ%‘ 1 Ei(s)- 69 kcal

L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

& Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
£ 108 kcal

Snacks

215 kcal, 119 Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 2g Fett

&3 Selleriestangen
2 Selleriestange- 13 kcal

=T -a»; Hiittenkéase & Honig
«» * 1/4 Tasse(n)- 62 kcal
‘\.L'

N Brezeln
k8| 138 kcal

Mittagessen
445 kcal, 53¢ Eiweil3, 7g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

& Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 8 0z- 296 keal
NN

R Gerostete Tomaten
g 2 1/2 Tomate(n)- 149 kcal

Abendessen
560 kcal, 60g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

A Rinderbraten
4l 330 kcal

Linsen
231 kcal




Day 2 1517 kcal @ 1469 Protein (39%) @ 509 Fett (30%) @ 105g Kohlenhydrate (28%) @ 169 Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
310 kcal, 239 Eiweil}, 32g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

) = * Gekochte Eier
&;%* 1 Ei(s)- 69 kcal

L *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
", ~ 41 Becher- 131 kcal

& Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
£ 108 kcal

Snacks
215 kcal, 11g Eiweil}, 369 netto Kohlenhydrate, 2g Fett

“ Selleriestangen
—~¢q 2 Selleriestange- 13 kcal

Kg‘ :’ Hiittenk&se & Honig
LN *1/4 Tasse(n)- 62 kcal

it Brezeln
B 138 kcal

Mittagessen
435 kcal, 529 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

“‘ Tomaten-Avocado-Salat
: @ 117 kcal

Einfache Hahnchenbrust
& 8o0z-317 kcal

Abendessen
560 kcaI, 60g Eiweil3, 34g netto Kohlenhydrate, 189 Fett

paee-al Rinderbraten
£ 4 330 kcal

Linsen
231 kcal

Day 3 1463 kcal @ 154g Protein (42%) @ 39g Fett (24%) @ 102g Kohlenhydrate (28%) @ 23g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
300 kcal, 199 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

~~—~—g]

Avocado-Toast
1 Scheibe(n)- 168 kcal

8L . e Hiittenkise & Fruchtbecher
3 41 Becher- 131 kcal

Snacks
140 kcal, 12g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

W ‘ Beef Jerky

73 kcal

Pfirsich

1 Pfirsich- 66 kcal

Mittagessen
545 kcal, 61g Eiweil3, 42g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

SiiRkartoffelpiiree

b, 92 kcal

== Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
Ny "< 1 1/2 Kotelett(s)- 454 kcal

Abendessen
480 kcal, 629 EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

I Hiahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal
; Zuckerschoten
% 164 kcal



Day 4 1476 kcal @ 135g Protein (37%)

Friihstiick
300 kcal, 199 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

S Avocado-Toast
4 1 Scheibe(n)- 168 kcal

BL . le Hiittenkise & Fruchtbecher
S 41 Becher- 131 kcal

Snacks
140 kcal, 12g Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 1g Fett

TR

d ‘ Beef Jerky
73 kcal

&

-L\

s Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Day 5 1588 kcal @ 144g Protein (36%)

Friihstiick
300 kcal, 199 Eiweil}, 269 netto Kohlenhydrate, 11g Fett

B Avocado-Toast

@ 1 Scheibe(n)- 168 kcal

v

v e Huttenkadse & Fruchtbecher
QG ﬁ1 Becher- 131 kcal

>, /

Snacks
205 kcal, 219 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

e Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

52g Fett (31%) @ 93g Kohlenhydrate (25%) @ 269 Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
560 kcal, 429 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

it =7 A Einfacher Griinkohlsalat
t " 1 1/2 Tasse- 83 kcal
‘ Roastbeef-Sandwich
&= 1 Sandwich(es)- 476 kcal

Abendessen
480 kcal, 62g EiweiB, 16g netto Kohlenhydrate, 13g Fett

Ik Hahnchenbrust mit Balsamico
J 8 0z- 316 kcal
> Zuckerschoten
% 164 kcal

66g Fett (38%) @ 859 Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
560 kcal, 42g Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

; Einfacher Griinkohlsalat

X " 1 1/2 Tasse- 83 kcal

__ Roastbeef-Sandwich
= 1 Sandwich(es)- 476 kcal
Abendessen

525 kcal, 629 Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

o) Tomaten-Avocado-Salat
k- 176 kcal

Wiirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal




Day 6 1534 kcal @ 139g Protein (36%)

Friihstiick
260 kcal, 179 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

‘ , Heidelbeeren

s" s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal
3 & Einfache Rihreier

@55 ¢ 22/3Ei(en)- 212 keal

u

Snacks
205 kcal, 219 Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

£ e Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

s Pfirsich
‘ 1 Pfirsich- 66 kcal

Day 7 1473 kcal @ 133g Protein (36%) @ 51g Fett (31%) @ 100g Kohlenhydrate (27%) @ 19g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick
260 kcal, 179 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 16g Fett

‘ , Heidelbeeren
s‘ s 1/2 Tasse(s)- 47 kcal

&= Einfache Ruhreier
&% ¢ 22/3Ei(er)- 212 keal
|

Snacks
205 kcal, 21g Eiweil}, 20g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

Pfirsich
1 Pfirsich- 66 kcal

73g Fett (43%) @ 63g Kohlenhydrate (17%) @ 17g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
545 kcal, 399 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

SiiRkartoffelspalten
130 kcal

Zuckerschoten
41 kcal

T
=

I\
Q

EH 2 ¥ Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut
4‘ 51/3 oz- 372 kcal

;A<

Abendessen
525 kcal, 62g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

EERER Tomaten-Avocado-Salat

- 176 kcal

v

151

Wiirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s)- 350 kcal

Mittagessen
545 kcal, 399 Eiweil}, 28g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

‘ SiiRkartoffelspalten
130 kcal
s

- Zuckerschoten
% 41 kcal

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

Abendessen
465 kcal, 55¢g Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 5g Fett

Linsen
289 kcal

' A Schweinefilet
6 0z- 176 kcal




Einkaufsliste

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Sellerie, roh
4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

|:| Tomaten
3 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (4319)

D Zwiebel
2 EL, fein gehackt (30g)

D Gefrorene Zuckerschoten
6 2/3 Tasse (9609)

] SiiBkartoffeln
1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (315g)

[] Kale-Blatter
3 Tasse, gehackt (120g)

D Romersalat
2 Blatt auBen (569)

Milch- und Eierprodukte

] MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g)

] Ei(er)
7 1/3 groB (3679)

] Scheibenkase
4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)

SiiBwaren
Honig
L 1 0z (289)

D Zucker
1EL (139)

|:| Aprikosenmarmelade
3 EL (60g)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
21/2 0z (719)

Beef Jerky
L 2 0z (579)

Andere

D Hiittenkase & Fruchtbecher
5 Becher (8509)

D Italienische Gewiirzmischung
4 Prise (29)

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
3 Behalter (4509)

Friihstiickscerealien

@FASTR

Getranke

D Wasser
5 Tasse(n) (mL)

Rindfleischprodukte

D Rinderbraten aus Oberschale
1/2 Braten (379g)

Fette und Ole
Ol
L 2 oz (mL)

Olivenol
L 1/2 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
4 EL (mL)

Salatdressing
L 3 EL (mL)

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

I:I Linsen, roh
1 Tasse (208g)

Sojasauce
L 1/2 EL (mL)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
2 lbs (902g)

D Hiihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh
2/3 Ibs (303g)

Obst und Fruchtsafte

D Limettensaft
2 EL (mL)

D Avocados
1 3/4 Avocado(s) (3529)

D Pfirsich
5 mittel (Durchm. 2,67") (7509)

D Blaubeeren
1 Tasse (1489)

Backwaren

D Brot

7 Scheibe (224q)

Schweinefleischprodukte



|:| Schnelle Haferflocken
1/2 Tasse (40g)

Gewiirze und Krauter

Zimt (gemahlen
L 1TL ((??g) :
|:| Salz
1/2 EL (10g)
|:| Zitronenpfeffer
1/2 EL (3g)
D Knoblauchpulver
5 Prise (2g)
D schwarzer Pfeffer
1 TL, gemahlen (2g)

D Balsamicoessig
1 TL (mL)

D Senf

2TL (109)

|:| Salbei
1 Prise (0g)

] Thymian, getrocknet
19(19)

] Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19g)

|:| Wiirzsalz
2 Prise (29)

|:| brauner Delikatesssenf

1 EL (15g)

] Kotelett (mit Knochen)
4 1/2 Kotelett (801g)

I:' Schweinefilet, roh
6 0z (170g)

Wiirste und Aufschnitt

D Roastbeef-Aufschnitt
1/2 lbs (2279)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gekochte Eier
1 Ei(s) - 69 kcal @ 6g Protein @ 5g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
1 groB (509) 2 groB (100g)

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.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
‘ Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (340g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
108 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/228_0.5-59944_1.0-69_0.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schnelle Haferflocken Schnelle Haferflocken
4 EL (20g) 1/2 Tasse (409)

~ Zucker Zucker

. 1/2EL (79) 1 EL (13g)

Zimt (gemahlen) Zimt (gemahlen)

4 Prise (19) 1TL (39)

Wasser Wasser

3/8 Tasse(n) (mL) 3/4 Tasse(n) (mL)

1. Haferflocken, Zimt und Zucker in eine Schiissel geben und vermischen.

2. Das Wasser dariiber gieBen und in der Mikrowelle 90 Sekunden bis 2 Minuten
erhitzen.

Frihstiick 2 £
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

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

g —— -

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot

1 Scheibe (329) 3 Scheibe (96g)

Avocados, reif, in Scheiben Avocados, reif, in Scheiben
. geschnitten geschnitten

1/4 Avocado(s) (50g) 3/4 Avocado(s) (151g)

1. Brot toasten.

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

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 149 Protein @ 3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
‘ Hiittenkdse & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 3 Becher (510g)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/239_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Heidelbeeren
1/2 Tasse(s) - 47 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Blaubeeren Blaubeeren
1/2 Tasse (749) 1 Tasse (148g)

1. Heidelbeeren abspiilen und
servieren.

Einfache Riihreier
2 2/3 Ei(er) - 212 kcal @ 17g Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

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

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

Ei(er) Ei(er)

2 2/3 grof (133g) 51/3 groB (267g)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.

Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.
Eimischung hineingiefRen.

Sobald die Eier zu stocken beginnen, mit einem Pfannenwender riihren.

Vorgang wiederholen (ohne standig zu riihren), bis die Eier eingedickt sind und keine fliissigen Stellen
mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

1.
2.
3.
4.
5.

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 99 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20517_1.0-24386_0.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20144_1.0-27087_2.5?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und 1. Zuerst die Hahnchenbrust
Knochen, roh mit Olivendl und
1/2 Ibs (2249) Zitronenpfeffer einreiben.
Olivenol Wenn auf dem Herd
1/4 EL (mL) zubereitet, etwas Ol fiir die
8 Zitronenpfeffer Pfanne aufbewahren.
| 1/2EL (39)

2. AUF DEM HERD

3. Den Rest des Olivendls in
einer mittelgroBen Pfanne
bei mittlerer Hitze
erhitzen, die
Hahnchenbrust
hineinlegen und kochen,
bis die Rander
undurchsichtig sind, etwa
10 Minuten.

4. Die Brust wenden, dann die
Pfanne abdecken, die
Hitze reduzieren und
weitere 10 Minuten garen.

5. IM OFEN

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

7. Hahnchen auf ein
Gitterrost (empfohlen)
oder auf ein Backblech
legen.

8. 10 Minuten backen,
wenden und weitere 15
Minuten backen (oder bis
die Kerntemperatur 165 °F
erreicht).

9. UNTER DEM
GRILL/GRILLEN

10. Das obere Backofengitter
so positionieren, dass es
3-4 Zoll (7-10 cm) vom
Heizelement entfernt ist.

11. Den Ofen auf Grillstufe

(broil) auf hoher Stufe
vorheizen.

12. Hahnchen 3-8 Minuten
pro Seite grillen. Die
tatsachliche Zeit hangt
von der Dicke der Brust
und der Nahe zum
Heizelement ab.

Gerostete Tomaten
2 1/2 Tomate(n) - 149 kcal @ 2g Protein @ 12g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe



Ergibt 2 1/2 Tomate(n)

s Ol 1. Den Ofen auf 450°F
21/2 TL (mL) (230°C) vorheizen.

% Tomaten 2. Tomaten der Lénge nach
21/2 Klein, ganz (@ =6,0 cm) (228g) durch den Stiel halbieren

und mit Ol einreiben. Mit
einer Prise Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. 30-35 Minuten backen, bis
sie weich sind. Servieren.

Mittagessen 2 (£

An Tag 2 essen

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

Zwiebel 1. Gehackte Zwiebeln und

i 1/2 EL, fein gehackt (89) Limettensaft in eine
" Limettensaft Schiissel geben. Einige
A A 1/2 EL (mL) Minuten stehen lassen,
‘§ Olivendl damit die Scharfe der
g/ 3/8TL(mL) Zwiebel mildert.
. :(n;c:l:!:u(gl;[)aulver 2. Inzwischen Avocado und
Salz Tomate vorbereiten.
1 Prise (1g) 3. Wiirfelige Avocado,
schwarzer Pfeffer gewiirfelte Tomate, Ol und
1 Prise, gemahlen (0g) alle Gewiirze zu den
Avocados, gewiirfelt Zwiebeln und Limette
1/4 Avocado(s) (509) geben; verriihren, bis alles
Tomaten, gewiirfelt bedeckt ist.
1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (31g) 4. Gekiihlt servieren.

Einfache Hahnchenbrust
8 0z - 317 kcal @ 509 Protein @ 13g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.5-83_1.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2249)

ol

1/2 EL (mL)

. Zuerst die Hahnchenbrust

mit Ol, Salz und Pfeffer
und ggf. weiteren
bevorzugten Gewiirzen
einreiben. Wenn auf dem
Herd gekocht wird, etwas
Ol fiir die Pfanne
zuriickbehalten.

. AUF DEM HERD:

Restliches Ol in einer
mittelgroen Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen,
die Hahnchenbriiste
hineingeben und etwa 10
Minuten kochen, bis die
Rander undurchsichtig
sind. Wenden, die Pfanne
abdecken, die Hitze
reduzieren und weitere 10
Minuten garen.

. IM OFEN: Den Ofen auf

400°F (200°C) vorheizen.
Hahnchen auf ein
Backblech legen. 10
Minuten backen, wenden
und weitere 15 Minuten
backen oder bis die
Kerntemperatur 165°F
(75°C) erreicht.

. UNTER DEM GRILL/GRILL:

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

. ALLE METHODEN:

SchlieBlich das Hahnchen
mindestens 5 Minuten
ruhen lassen, bevor es
geschnitten wird.
Servieren.



Mittagessen 3 4

An Tag 3 essen

SiiBkartoffelpiiree
92 kcal @ 2g Protein

0Og Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln

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

Schweinekoteletts mit Aprikosen-Glasur
13g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1 1/2 Kotelett(s) - 454 kcal @ 59g Protein

Ergibt 1 1/2 Kotelett(s)

Balsamicoessig
1TL (mL)

& Aprikosenmarmelade

3 EL (60g)

. Olivenol

1/4 EL (mL)

Salz

11/2 Prise (19g)
schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Kotelett (mit Knochen)

1 1/2 Kotelett (2679)

1. SiuRkartoffeln 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.

1. Die Koteletts beidseitig mit

Salz und Pfeffer
einreiben.\r\nOlivendl in einer
grof3en Pfanne bei
mittelhoher Hitze erhitzen
und die Koteletts etwa 6-8
Minuten pro Seite braten, bis
sie gebraunt
sind.\r\nAprikosenmarmelade
und Balsamico-Essig in die
Pfanne geben und die
Koteletts wenden, bis sie
rundum bedeckt sind. Jede
Seite 1-2 Minuten
weitergaren.\r\nServieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_0.5-312_1.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 4
An Tag 4 und Tag 5 essen

Einfacher Griinkohlsalat
11/2 Tasse - 83 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

L - ! Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
 Kale-Blitter Kale-Blatter
<~ — 11/2Tasse, gehackt (60g) 3 Tasse, gehackt (120g)
- Salatdressing Salatdressing

‘@@ 11/2EL(mL) 3 EL (mL)

1. Griinkohl mit einem Dressing lhrer Wahl vermengen und

servieren.

Roastbeef-Sandwich
1 Sandwich(es) - 476 kcal @ 40g Protein @ 21g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Roastbeef-Aufschnitt Roastbeef-Aufschnitt
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

Brot Brot

2 Scheibe (64g) 4 Scheibe (1289)
Senf Senf

1TL (59) 2 TL (109)

Tomaten Tomaten

2 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick) 4 Scheibe, mittel (=0,6 cm dick)
(40g) (80g)

Romersalat Romersalat

1 Blatt auBen (289) 2 Blatt auBen (5649)
Scheibenkadse Scheibenkase

2 Scheibe (je ca. 20-22 g) (42g) 4 Scheibe (je ca. 20-22 g) (849)

1. Das Sandwich nach Belieben zusammenstellen. Du kannst jedes Gemiise deiner Wahl
ersetzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59895_3.0-571_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 54
An Tag 6 und Tag 7 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

(1059)

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

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)

2. Die SiiRkartoffeln 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.

Zuckerschoten
41 kcal @ 3g Protein @ Og Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gefrorene Zuckerschoten
2/3 Tasse (9649)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

Honig-Senf-Hahnchenschenkel mit Haut

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g)

5 1/3 0z - 372 kcal @ 34g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/119_0.5-127_1.0-395_0.667?from_pdf=true

. Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

brauner Delikatesssenf brauner Delikatesssenf
1/2 EL (8g) 1 EL (159)

Honig Honig

1TL (79) 2 TL (149)

Thymian, getrocknet Thymian, getrocknet
1/3 TL, gemahlen (0g) 1/4 EL, gemahlen (1g)
Salz Salz

2/3 Prise (1g) 1 1/3 Prise (1g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen Hiihnchenschenkel, mit Knochen
und Haut, roh und Haut, roh

1/3 Ibs (1519) 2/3 lbs (3039)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.

2. Honig, Senf, Thymian und Salz in einer mittelgro3en Schiissel verquirlen. Die Hahnchenschenkel
hinzufiigen und damit bestreichen.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Hahnchen 40-45 Minuten rosten, bis es durchgegart ist. Vor dem Servieren 4-6 Minuten ruhen lassen.

Snacks 1 &
An Tag 1 und Tag 2 essen

Selleriestangen
2 Selleriestange - 13 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Sellerie, roh Sellerie, roh
2 Stiel, mittel (19-20 cm) (80g) 4 Stiel, mittel (19-20 cm) (160g)

1. Sellerie in Stangen schneiden und
servieren.

Hiittenkase & Honig
1/4 Tasse(n) - 62 kcal @ 7g Protein @ 1g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58106_2.0-59602_0.5-907_1.25?from_pdf=true

A '&;;% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

2 N Y  MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
; Q 4 EL (579) 1/2 Tasse (113g)
k" Honig Honig
s 1TL (7g) 27TL (14g)
As
4

1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig
betraufeln.

Brezeln
138 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 27g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

'\L b Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
11/4 oz (359) 21/2 0z (719)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Beef Jerky
73 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

e
™

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Beef Jerky Beef Jerky
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/14930_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 2 mittel (Durchm. 2,67") (300g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

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

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Protein-Griechischer Joghurt, Protein-Griechischer Joghurt,
aromatisiert aromatisiert
1 Behalter (1509) 3 Behalter (450g)
1. Guten
Appetit.

Pfirsich
1 Pfirsich - 66 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Pfirsich Pfirsich
1 mittel (Durchm. 2,67") (1509) 3 mittel (Durchm. 2,67") (4509)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Abendessen 1@
An Tag 1 und Tag 2 essen

Rinderbraten
330 kcal @ 44g Protein

179 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Rinderbraten aus Oberschale
1/4 Braten (190g)

(0]

1/4 EL (mL)

1. Heize den Ofen auf 350°F (180°C) vor.

2. Bestreiche das Rind mit Ol und wiirze es mit etwas Salz und Pfeffer. Lege es auf ein Bratblech und
backe es etwa 30—-40 Minuten, bis es den gewiinschten Gargrad erreicht hat (medium rare = 130-135°F

(54-57°C)).

3. Schneide auf und serviere.

Linsen
231 kcal @ 16g Protein

1g Fett @ 349 Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Wasser

11/3 Tasse(n) (mL)
Salz

2/3 Prise (0g)

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Rinderbraten aus Oberschale
1/2 Braten (379g)

ol

1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Wasser

2 2/3 Tasse(n) (mL)
Salz

11/3 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt
2/3 Tasse (128g)

1. Die Kochanweisungen fiir Linsen konnen variieren. Nach Mdglichkeit die Packungsanweisung befolgen.

2. 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 abgieRen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/143416_1.0-20629_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

\W™ 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.

Zuckerschoten
164 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
> _ A Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
7 2 2/3 Tasse (384q) 51/3 Tasse (768Q)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27760_1.0-127_4.0?from_pdf=true

Abendessen 3 [©
An Tag 5 und Tag 6 essen

Tomaten-Avocado-Salat

176 kcal @ 2g Protein @ 14g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

_
R (- i

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Zwiebel
3/4 EL, fein gehackt (11g)
Limettensaft

W 3/4EL (mL)

Olivenol

' 1/2 TL (mL)
. Knoblauchpulver

1 1/2 Prise (1g)

Salz

1 1/2 Prise (1g)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Avocados, gewiirfelt

3/8 Avocado(s) (75g)

Tomaten, gewiirfelt

3/8 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (469)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Zwiebel

1 1/2 EL, fein gehackt (23g)
Limettensaft

11/2 EL (mL)

Olivenol

1 TL (mL)

Knoblauchpulver

3 Prise (1g)

Salz

3 Prise (29)

schwarzer Pfeffer

3 Prise, gemahlen (1g)
Avocados, gewiirfelt

3/4 Avocado(s) (151g)
Tomaten, gewiirfelt

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

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

Scharfe der Zwiebel mildert.
2. Inzwischen Avocado und Tomate vorbereiten.

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

4. Gekiihlt servieren.

Wiirzige gegrillte Schweinekoteletts
1 1/2 Kotelett(s) - 350 kcal @ 59g Protein @ 12g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/367_0.75-91_1.5?from_pdf=true

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salbei

1/2 Prise (0g)

ol

1/2 TL (mL)
Sojasauce

1/4 EL (mL)

Thymian, getrocknet
1/2 Prise, Bléatter (0g)
Rosmarin, getrocknet
2 Prise (0g)

Wiirzsalz

1 Prise (1g)
Knoblauchpulver

1/2 Prise (0g)
Kotelett (mit Knochen)
1 1/2 Kotelett (2679)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salbei

1 Prise (0g)

(o]

1TL (mL)

Sojasauce

1/2 EL (mL)
Thymian, getrocknet
1 Prise, Blatter (0g)
Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Wiirzsalz

2 Prise (29)
Knoblauchpulver

1 Prise (0g)

Kotelett (mit Knochen)
3 Kotelett (5349)

1. Alle Zutaten auBBer den Koteletts mischen und mit einem kleinen Schneebesen gut verriihren.

2. Die Mischung auf die Koteletts pinseln und dann entweder:

3. GRILL: die Koteletts beidseitig anbraten und anschlieBend bei niedrigerer Hitze weitergaren, etwa 30
Minuten oder bis durchgegart, dabei die Koteletts gelegentlich mit der Sauce bestreichen.

4. ODER UNTER DEM GRILL: die Koteletts auf einen Grillrost etwa 12 cm
und etwa 12 Minuten pro Seite oder bis durchgegart grillen.

Abendessen 4 [£

An Tag 7 essen

Linsen
289 kcal @ 20g Protein @ 1g Fett @ 42g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Wasser

12/3 Tasse(n) (mL)
Salz

1 Prise (1g)

Linsen, roh, abgespiilt
6 2/3 EL (809)

Schweinefilet
6 0z - 176 kcal @ 369 Protein @ 4g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

(5") unter das Heizelement legen

1. Die Kochanweisungen fiir
Linsen konnen variieren.
Nach Maoglichkeit die
Packungsanweisung
befolgen.

2. 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/20629_1.667-25992_1.5?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

Schweinefilet, roh
6 0z (1709)

. Backofen auf 350°F

(180°C) vorheizen.

. Wenn Ihr Schweinefilet

ungewiirzt ist, mit
Salz/Pfeffer und
beliebigen Krautern oder
Gewiirzen wiirzen.

. Auf ein Backblech legen

und etwa 20-25 Minuten
backen, oder bis die
Kerntemperatur 160°F
(72°C) erreicht.

. Aus dem Ofen nehmen

und etwa 5 Minuten ruhen
lassen. Anschneiden und
servieren.



