. .. . . STRONGR
Meal Plan - 1700 Kalorien eiweil3reicher Ernahrungsplan F TR
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 T 1740 kcal @ 183g Protein (42%) @ 699 Fett (36%) @ 70g Kohlenhydrate (16%) @ 27g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
310 kcal, 229 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 19g Fett 555 kcal, 699 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
' Milch Linsen

1/2 Tasse(n)- 75 kcal 260 kcal

@ Friihstiicksschiissel mit Hdhnchenwiirstchen und EiweiR o ~*" Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
BF 234 kcal /@ 8 0z- 296 kcal
£ =
Snacks Abendessen
285 kcal, 179 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 590 kcal, 779 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

Kase-Stick
1 Stiick- 83 kcal

N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 2/3 oz- 377 kcal

Knoblauch-Collard Greens
212 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal

Day 2 1740 kcal @ 183g Protein (42%) @ 69g Fett (36%) @ 70g Kohlenhydrate (16%) @ 27g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
310 kcal, 229 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 19g Fett 555 kcal, 69g Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
' Milch Linsen

1/2 Tasse(n)- 75 kcal 260 kcal

. w Friihstiicksschiissel mit Hahnchenwiirstchen und EiweiR g Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
R&Y. | 234 kcal /@ 8 0z- 296 kcal
£ N
Snacks Abendessen
285 kcal, 179 Eiweil}, 14g netto Kohlenhydrate, 18g Fett 590 kcal, 779 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

\ Kase-Stick
). 1 Stiick- 83 kcal

% Mariniertes Hahnchenbrustfilet

8 Knoblauch-Collard Greens
212 kcal

Proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel(n)- 204 kcal




Day 3 1747 kcal @1 50g Protein (34%) @ 869 Fett (44%) @ 70g Kohlenhydrate (16%) @ 23g Ballaststoffe (5%)

Friihstiick Mittagessen
345 kcal, 30g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 570 kcal, 479 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 38g Fett
Protein-Griechischer Joghurt Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fiillung
1 Becher- 139 kcal )] 1 Schenkel- 452 kcal
#®* 2 Riihrei aus Eiweif} Knoblauch-Collard Greens
NPT 61 keal 119 kcal

Snacks Abendessen
250 kcal, 14g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 585 kcal, 599 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

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

Truthahn-Pepperoni . Zuckerschoten
18 2/3 Scheiben- 80 kcal % 123 kcal

Apfelmus
57 kcal

Day 4 1692 kcal @ 164g Protein (39%) @ 699 Fett (37%) @ 78g Kohlenhydrate (18%) @ 25g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
345 kcal, 30g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 8g Fett 515 kcal, 60g Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett
G i  Protein-Griechischer Joghurt . Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
1 Becher- 139 kcal % 204 kcal
A& Hihnchen mit Hummus-Kruste
'ﬁ) by 8 0z- 313 kcal

Snacks Abendessen
250 kcal, 149 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 13g Fett 585 kcal, 599 Eiweil}, 17g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

=% Ranch-Hihnchen

‘A8 Unze(n)- 461 kcal

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

) (e

=

Truthahn-Pepperoni - Zuckerschoten
18 2/3 Scheiben- 80 kcal % 123 kcal
Apfelmus

57 kcal




Day 5 1752 kcal @ 155g Protein (35%)

Friihstiick
330 kcal, 199 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

' Milch
1/2 Tasse(n)- 75 kcal

| =]

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

£ Himbeeren

| # ﬁ, 3/4 Tasse- 54 kcal

Snacks
190 kcal, 159 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

K%”ﬁf“ Hiittenk&se & Honig
oows Y 172 Tasse(n)- 125 keal
LS

A

£ 4 Erdbeeren
~ N - 1 1/4 Tasse(n)- 65 kcal

Day 6 1740 kcal @ 157g Protein (36%)

Friihstiick
330 kcal, 199 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

' Milch
o 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

[ Himbeeren
4 ﬁ , 3/4 Tasse- 54 kcal

Snacks

190 kcal, 15g Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 2g Fett
f. S ﬁ;} Hiittenkdse & Honig
L %* 7 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

L

3 Erdbeeren
}— 1 1/4 Tasse(n)- 65 kcal

8

80g Fett (41%) @ 82g Kohlenhydrate (19%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
620 kcal, 529 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

e Einfacher griechischer Gurkensalat
2 298 211 keal

Abendessen
610 kcal, 699 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

- Zuckerschoten mit Butter
% 214 kcal

Einfache Hahnchenbrust
10 oz- 397 kcal

759 Fett (39%) @ 89g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
620 kcal, 529 Eiweil}, 38g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

Cottage Pie
e Einfacher griechischer Gurkensalat
€208 211 keal

Abendessen
600 kcal, 70g Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

ex® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
&y 599 kcal



Day 7 1714 kcal @ 151g Protein (35%)

Friihstiick
330 kcal, 199 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

' Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

y Bacon
4 Scheibe(n)- 202 kcal

o
4

Himbeeren

ﬁ’ 3/4 Tasse- 54 kcal

Snacks
190 kcal, 159 Eiweil}, 25g netto Kohlenhydrate, 2g Fett

‘(g-" f‘i\ Hiittenkase & Honig
LR 1/2 Tasse(n)- 125 keal

E——

3 Erdbeeren
f 1 1/4 Tasse(n)- 65 kcal

88g Fett (46%) @ 579 Kohlenhydrate (13%) @ 22g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
595 kcal, 469 Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 399 Fett

‘ Mit Olivendl betraufelter Brokkoli
S " 3 Tasse(n)- 209 kcal

)} Gebackene Hahnchenschenkel
6 0z- 385 kcal

Abendessen
600 kcal, 709 Eiweil, 15g netto Kohlenhydrate, 27g Fett

A® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
g 599 kcal



Einkaufsliste @ FASTR

Milch- und Eierprodukte Getranke
D Kasestange D Wasser
2 Stange (569) 4 Tasse(n) (mL)
|:| Vollmilch
21/2 Tasse(n) (mL) Gewiirze und Krauter
D Eiklar
1 Tasse (243Q) [] Salz
[] Blauschimmelkase 59 (Sg)
1/2 oz (149) [] Zitronenpfeffer
[] MagerHiittenkése (1% Fett) TEL (79)
11/2 Tasse (339g) [] Thymian, getrocknet
[ Butter 11/2 g (29)
1/4 Stange (25g) [] Paprika
[] Griechischer Joghurt (fettfrei, natur) 2 Prise (19)
3/4 Tasse (210g) [] Zimt (gemahlen)
1/2 EL (39)
schwarzer Pfeffer
Snacks L1572t (0g)
[] proteinreicher Miisliriegel [] getrockneter Dill
2 Riegel (80g) 1/2 EL (29)
D Rotweinessig
Fette und Ole 1/2 EL (mL)
0] . .. ..
[] 1/4 1bs (mL) Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte
Olivenol Linsen, roh
L] 2 0z (mL) L] 3/4 Tasse (1449)
Marinade Hummus
L 2/3 Tasse (mL) L 2 EL (319g)
|:| Ranch-Dressing
4 EL (mL) Gefliigelprodukte
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
Andere L 6 Ibs (2597g)
|:| Hahnchen-Friihstiickswurst D Hihnchenschenkel, mit Knochen und Haut, roh

4 Wiirstchen (120g)
D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert

3/4 Ibs (340g)

2 Behalter (3009) Friihstiickscerealien
D Ranch-Dressing-Mix

1/2 Packchen (ca. 28 g) (149) [] Schnelle Haferflocken

2/3 Tasse (539)
Gemiise und Gemiiseprodukte .
SiiBwaren

D Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g) [] Zucker
[] Griinkohl (Collard Greens) 4TL(179)

1 3/4 Ibs (775g) [] Honig
[] Knoblauch 2 EL (429)

6 Zehe(n) (18g)
[] Gefrorene Zuckerschoten Nuss- und Samenprodukte

7 Tasse (1008g)



Tomatenmark
D 1/2 EL (89)

|:| Karotten
2 1/3 mittel (1429)

Kartoffeln
L 1/2 lbs (2279)

|:| Zwiebel
1/2 mittel (=6,4 cm @) (559)

D rote Zwiebel
3/8 mittel (=6,4 cm @) (41q)

|:| Gurke

1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)
] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

2/3 Ibs (302g)

D Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (2739)

Obst und Fruchtsifte

D Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)

|:| Apfelmus

2 Takeaway-Behalter (ca. 115 g) (2449g)

D Erdbeeren
3 3/4 Tasse, ganz (540g9)

|:| Himbeeren
2 1/4 Tasse (2779)

|:| Zitronensaft
3/4 EL (mL)

D Mandeln
4 EL, ganz (3649)

Wiirste und Aufschnitt

D Puten-Peperoni
37 1/3 Scheiben (664g)

Schweinefleischprodukte

D bacon, gekocht
12 Scheibe(n) (120g)

Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
3/4 Ibs (340g9)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

] Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)

D Worcestershire-SoR3e
1 TL (mL)

Apfelessig
u 11/3 TL (mL)

Getreide und Teigwaren

Maisstarke
u 1/2 EL (4g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
B Vollmilch Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL) 1 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiicksschiissel mit Hahnchenwiirstchen und Eiweil}
234 kcal @ 18g Protein @ 15¢g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

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

4EL (619g) 1/2 Tasse (122g)

ol ol

1/2 TL (mL) 1TL (mL)
Hahnchen-Friihstiickswurst Hahnchen-Friihstiickswurst
2 Wiirstchen (60g) 4 Wiirstchen (120g)
Tomaten, halbiert Tomaten, halbiert

2 EL Cherrytomaten (19g) 4 EL Cherrytomaten (37g)
Avocados, gehackt Avocados, gehackt

1/4 Avocado(s) (50g) 1/2 Avocado(s) (101g)

1. Hahnchenwiirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. In mundgerechte Stiicke schneiden und
beiseitestellen.

2. Olin einer Pfanne bei niedriger Hitze erhitzen. EiweiRe hineingeben und riihren, bis sie undurchsichtig
und fest sind.

3. EiweiBe in eine Schiissel geben und Hahnchenwiirstchen, Tomaten und Avocado hinzufiigen. Mit einer
Prise Salz/Pfeffer wiirzen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-26724_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

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

Riihrei aus Eiweil}
61 kcal @ 7g Protein @ 4g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiklar Eiklar

4EL (61g) 1/2 Tasse (122g)
ol ol

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

1. Eiweil} und eine groRziigige Prise Salz in einer Riihrschiissel verquirlen, bis das Ei etwas schaumig
erscheint, etwa 40 Sekunden.

2. Olin einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. EiweiR hineingieBen und sobald es zu
stocken beginnt, mit einem Spatel verriihren.

3. Sobald die Eier gestockt sind, auf einen Teller geben, mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und
servieren.

Einfacher Zimt-Haferbrei mit Wasser
145 kcal @ 4g Protein @ 2g Fett @ 25g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-59607_1.0-69_0.667?from_pdf=true

Schnelle Haferflocken
1/3 Tasse (279)
Zucker

2 TL (9g)

Zimt (gemahlen)
1/4 EL (2g)

Wasser

1/2 Tasse(n) (mL)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schnelle Haferflocken
2/3 Tasse (53g)
Zucker

4TL (179)

Zimt (gemahlen)

1/2 EL (39)

Wasser

1 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 3 £
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Milch

1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

B Vollmilch
1/2 Tasse(n) (mL)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Bacon

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Vollmilch

11/2 Tasse(n) (mL)

4 Scheibe(n) - 202 kcal @ 14g Protein @ 169 Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-515_2.0-59997_0.75?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

bacon, gekocht bacon, gekocht
4 Scheibe(n) (40g) 12 Scheibe(n) (120g)

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

Himbeeren
3/4 Tasse - 54 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
3/4 Tasse (92g) 2 1/4 Tasse (2779)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.



Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Linsen
260 kcal @ 18g Protein @ 1g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

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

11/2 Tasse(n) (mL) 3 Tasse(n) (mL)

Salz Salz

3/4 Prise (19) 11/2 Prise (19g)
Linsen, roh, abgespiilt Linsen, roh, abgespiilt
6 EL (72g) 3/4 Tasse (1449)

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

2. Linsen, Wasser und Salz in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen. Zum Kdcheln bringen, zudecken und
etwa 20—30 Minuten kochen, bis die Linsen weich sind. Uberschiissiges Wasser abgieRen. Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
8 0z - 296 kcal @ 51g Protein @ 9g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

y :.;f?\ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
- o'

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

1/2 Ibs (224g) 1 Ibs (4489q)

Olivenol Olivenol

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

8§ Zitronenpfeffer Zitronenpfeffer

| 1/2EL (39) 1EL (7g)

1. Zuerst die Hahnchenbrust mit Olivendl und Zitronenpfeffer einreiben. Wenn auf dem Herd zubereitet,
etwas Ol fiir die Pfanne aufbewahren.

2. AUF DEM HERD

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

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

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

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

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
N&ahe zum Heizelement ab.

w

© No g s


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/20629_1.5-20144_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Hahnchenschenkel mit Blauschimmelkase-Fiillung
1 Schenkel - 452 kcal @ 41g Protein

Knoblauch-Collard Greens

Ergibt 1 Schenkel

Blauschimmelkase

1/2 0z (14g)

Thymian, getrocknet

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

3/8 TL (mL)

Paprika

1 Prise (0g)
Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

1 Oberschenkel (170g)

119 kcal @ 5g Protein @ 6g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

32g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

1. Blauschimmelkise und

Thymian in einer kleinen
Schiissel vermengen.

. Die Haut des Hahnchens

I6sen und die
Kasemischung vorsichtig
unter die Haut streichen,
dabei darauf achten, die
Haut nicht einzureiflen. Die
Haut leicht massieren,
damit sich die Mischung
gleichmabig verteilt.

. Paprika rundherum auf

das Hahnchen streuen.

. Das Ol in einer Bratpfanne

bei mittlerer Hitze
erhitzen. Das Hahnchen
mit der Hautseite nach
unten in die Pfanne legen
und 5 Minuten braten.
Wenden und weitere 5-7
Minuten braten, bis die
Kerntemperatur 165 F (75
C) erreicht. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/569_1.0-423_0.75?from_pdf=true

Mittagessen 3 £

An Tag 4 essen

204 kcal @ 7g Protein

Hahnchen mit Hummus-Kruste
8 0z - 313 kcal @ 53¢ Protein

Griinkohl (Collard Greens)
6 0z (170g)

ol

1 TL (mL)

Salz

3/4 Prise (19)

Knoblauch, fein gehackt

1 Zehe(n) (3g)

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
12g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

schwarzer Pfeffer

1 1/4 Prise (0g)

Salz

11/4 Prise (19g)
Gefrorene Zuckerschoten
12/3 Tasse (2409)
Olivenol

21/2TL (mL)

9g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

. Die Collards abspiilen,

trocken tupfen, die Stiele
entfernen und die Blatter
grob hacken.

. Das Ol lhrer Wahl in einer

Pfanne bei mittlerer bis
niedriger Hitze erhitzen.
Sobald das Ol warm ist
(etwa 1 Minute), den
Knoblauch hinzufiigen und
etwa 1-2 Minuten
anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und

4-6 Minuten unter
haufigem Riihren weich
diinsten, bis sie hellgriin
und zart sind (nicht zu
dunkel werden lassen, da
dies den Geschmack
beeintrachtigt).

. Mit Salz abschmecken und

servieren.

. Zuckerschoten gemaR den

Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

. Mit Olivenol betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/381_2.5-124249_2.0?from_pdf=true

Ergibt 8 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
#== Knochen, roh

e 1/21bs (2279)

.~ Hummus

2 EL (319)

Paprika

I 1 Prise (0g)

Mittagessen 4 £
An Tag 5 und Tag 6 essen

Cottage Pie

409 kcal @ 39g Protein @ 16g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

. Heize den Ofen auf 450°F

(230°C) vor.

. Trockne das Hahnchen mit

Kiichenpapier ab und
wiirze es mit Salz und
Pfeffer.

. Lege das Hahnchen auf

ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech.
Verteile Hummus
gleichmafig auf der
Oberseite des Hahnchens.
Bestreue den Hummus mit
Paprika.

. Backe das Hahnchen etwa

15-20 Minuten, bis es
durchgegart ist und innen
nicht mehr rosa. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/120751_1.0-59627_1.5?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)
Butter

1/4 EL (4q)

Hackfleisch, 93% mager
6 0z (1709)

"~ Tomatenmark

1/4 EL (4q)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-Sofe
1/2 TL (mL)

Thymian, getrocknet

2 Prise, Blatter (0g)
Maisstarke

1/4 EL (29)

Karotten, gewiirfelt

1/2 mittel (31g)
Knoblauch, fein gehackt
1/2 Zehe(n) (2g)

Kartoffeln, geschilt & geviertelt

40z (1139)
Zwiebel, gewiirfelt
1/4 mittel (=6,4 cm @) (289)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)
Butter

1/2 EL (79)

Hackfleisch, 93% mager
3/4 Ibs (3409)
Tomatenmark

1/2 EL (89)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
Worcestershire-Sof3e

1 TL (mL)

Thymian, getrocknet

4 Prise, Blatter (1g)
Maisstarke

1/2 EL (4g)

Karotten, gewiirfelt

1 mittel (61g)
Knoblauch, fein gehackt
1 Zehe(n) (39)

Kartoffeln, geschalt & geviertelt

1/2 Ibs (2279)
Zwiebel, gewiirfelt
1/2 mittel (=6,4 cm @) (55g)

1. Die Kartoffeln mit Wasser bedecken und kochen, bis sie mit einer Gabel gar sind, 10—-20 Minuten.
Abgief3en und mit Milch, Butter sowie etwas Salz und Pfeffer zerstampfen. Beiseitestellen.

No gk wN

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.
Speisestarke mit Briihe in einer kleinen Schiissel verquirlen. Beiseitestellen.
Rinderhack in einer Pfanne bei mittelhoher Hitze anbraten, bis es gebraunt ist. Auf einen Teller geben.
Zwiebeln, Knoblauch und Karotten in die Pfanne geben. 7-10 Minuten kochen, bis sie weich sind.
Hitze auf Mittel reduzieren und Tomatenmark einriihren. 1-2 Minuten kochen.

Hack zuriick in die Pfanne geben und die Briihemischung, Worcestershire, Thymian sowie etwas Salz

und Pfeffer hinzufiigen. 5-10 Minuten kdcheln lassen, bis die Sauce eindickt.

© ®

10 Minuten ruhen lassen.

Einfacher griechischer Gurkensalat

211 kcal @ 13g Protein @ 11g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Die Fleischmischung in eine kleine Auflaufform geben. Kartoffeln dariiber verteilen.
. 20-30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist und die Fiillung blubbert. Vor dem Servieren 5-



) 1._ ;i Fiir eine einzelne Mahlzeit:

‘q Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

6 EL (105g)

Zitronensaft

1 TL (mL)

getrockneter Dill

1/4 EL (1)

Rotweinessig

1/4 EL (mL)

Olivenaol

3/4 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
1/6 mittel (=6,4 cm @) (219)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
3/4 Gurke (ca. 21 cm) (226g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griechischer Joghurt (fettfrei,
natur)

3/4 Tasse (2109)

Zitronensaft

3/4 EL (mL)

getrockneter Dill

1/2 EL (29)

Rotweinessig

1/2 EL (mL)

Olivenol

11/2 EL (mL)

rote Zwiebel, diinn geschnitten
3/8 mittel (=6,4 cm @) (41g)
Gurke, in Halbmonde geschnitten
1 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (452g)

1. In einer kleinen Schiissel Joghurt, Zitronensaft, Essig, Olivendl, Dill sowie etwas Salz und Pfeffer

verriihren.

2. Gurken und Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und das Dressing dariiber gieRen. Gut vermengen,

bei Bedarf mehr Salz/Pfeffer zugeben und servieren.

3. Meal-Prep-Hinweis: Vorgebereitete Gemiise und Dressing getrennt im Kiihlschrank aufbewahren.

Unmittelbar vor dem Servieren kombinieren.

Mittagessen 54

An Tag 7 essen

Mit Olivenol betraufelter Brokkoli
3 Tasse(n) - 209 kcal @ 8g Protein

Ergibt 3 Tasse(n)

schwarzer Pfeffer

1 1/2 Prise (0g)
Salz

1 1/2 Prise (1g)
Gefrorener Brokkoli
3 Tasse (273g)
Olivenol

1 EL (mL)

Gebackene Hahnchenschenkel
6 0z - 385 kcal @ 38g Protein

149 Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

1. Brokkoli gemaR den
Anweisungen auf der
Verpackung zubereiten.

2. Mit Olivendl betraufeln und
nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

269 Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/388_3.0-2_1.0?from_pdf=true

Ergibt 6 oz

Hiihnchenschenkel, mit Knochen und
Haut, roh

6 0z (1709)

Thymian, getrocknet

1/2 Prise, gemahlen (0g)

Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Kase-Stick

1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Kasestange
S 1 Stange (28g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Proteinreicher Miisliriegel

. Den Ofen auf 400°F

(200°C) vorheizen.

. Die Hahnchenschenkel auf

einem Backblech oder in
einer Auflaufform
auslegen.

. Die Schenkel mit Thymian

sowie etwas Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Im vorgeheizten Ofen 35—

45 Minuten backen, oder
bis die Kerntemperatur
165°F (75°C) erreicht. Fiir
besonders knusprige Haut
am Ende 2-3 Minuten
unter den Grill legen.
Servieren.

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Kasestange
2 Stange (569)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

proteinreicher Miisliriegel proteinreicher Miisliriegel
1 Riegel (40g) 2 Riegel (80g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 2 £
An Tag 3 und Tag 4 essen

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
2 EL, ganz (18g) 4 EL, ganz (369)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Truthahn-Pepperoni
18 2/3 Scheiben - 80 kcal @ 10g Protein @ 4g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Puten-Peperoni Puten-Peperoni
18 2/3 Scheiben (33g) 37 1/3 Scheiben (66g)
1. Guten
Appetit.

Apfelmus
57 kcal @ Og Protein @ 0g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-202337_2.333-323_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfelmus Apfelmus
1 Takeaway-Behdlter (ca. 115 g) 2 Takeaway-Behilter (ca. 115 g)
(1229) (2449)

1. Ein 4 oz To-go-Behélter Apfelmus entspricht etwa einer halben Tasse
Apfelmus.

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

Hiittenkase & Honig
1/2 Tasse(n) - 125 kcal @ 14g Protein @ 1g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe

. .‘W . Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)
1/2 Tasse (113g) 1 1/2 Tasse (339g)

Honig Honig

. 2TL (14g) 2 EL (429)

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

Erdbeeren
11/4 Tasse(n) - 65 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Erdbeeren Erdbeeren
1 1/4 Tasse, ganz (180g) 3 3/4 Tasse, ganz (540g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59602_1.0-302_1.25?from_pdf=true

Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 2/3 0z - 377 kcal @ 679 Protein @ 11g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

©

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

2/3 Ibs (2999g) 11/3 Ibs (597g)

'+ Marinade Marinade

1/3 Tasse (mL) 2/3 Tasse (mL)

. Das Hahnchen in einen Ziploc-Beutel mit der Marinade geben und die Marinade so verteilen, dass das

Hahnchen vollstandig bedeckt ist.

Kiihl stellen und mindestens 1 Stunde, besser iiber Nacht, marinieren.
BACKEN

Den Ofen auf 400°F (200°C) vorheizen.

Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, iiberschiissige Marinade verwerfen, und 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

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.

BRATEN/GRILLEN
Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

. Das Hahnchen aus dem Beutel nehmen, liberschiissige Marinade verwerfen, und unter dem Grill/grillen,

bis es innen nicht mehr rosa ist, in der Regel 4-8 Minuten pro Seite.

Knoblauch-Collard Greens
212 kcal @ 99 Protein @ 11g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
2/3 Ibs (3029) 11/3 Ibs (605g)

o] o]

2 TL (mL) 4TL (mL)

Salz Salz

1 1/3 Prise (1g) 1/3 TL (29)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt

2 Zehe(n) (6g) 4 Zehe(n) (129)

. Die Collards abspiilen, trocken tupfen, die Stiele entfernen und die Blatter grob hacken.

Das Ol lhrer Wahl in einer Pfanne bei mittlerer bis niedriger Hitze erhitzen. Sobald das Ol warm ist (etwa
1 Minute), den Knoblauch hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

. Die Collards zugeben und 4-6 Minuten unter haufigem Riihren weich diinsten, bis sie hellgriin und zart

sind (nicht zu dunkel werden lassen, da dies den Geschmack beeintrachtigt).
Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/80_1.333-423_1.333?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Ranch-Hahnchen
8 Unze(n) - 461 kcal @ 519 Protein @ 269 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

IR Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ranch-Dressing Ranch-Dressing

2 EL (mL) 4 EL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
" Knochen, roh Knochen, roh

B 1/2 Ibs (224q) 1 Ibs (448g)

o] o]

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

Ranch-Dressing-Mix Ranch-Dressing-Mix

1/4 Packchen (ca. 28 g) (79) 1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

1. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
2. Ol gleichmiBig tiber das Hahnchen verteilen.

3. Ranch-Gewiirzmischung liber alle Seiten des Hahnchens streuen und andriicken, bis das Hahnchen
vollstandig bedeckt ist.

4. Hahnchen in eine Auflaufform legen und 35-40 Minuten garen oder bis das Hahnchen vollstandig
durchgegart ist.

5. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.

Zuckerschoten

123 kcal @ 8g Protein @ 1g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
2 Tasse (288g) 4 Tasse (5769)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3444_1.0-127_3.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Zuckerschoten mit Butter

214 kcal @ 69 Protein @ 15g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Einfache Hahnchenbrust
10 0z - 397 kcal @ 63g Protein

schwarzer Pfeffer

1 Prise (0g)

Salz

1 Prise (0g)

Butter

4TL (18g)

Gefrorene Zuckerschoten
1 1/3 Tasse (192g)

16g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

. Zuckerschoten nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Mit Butter betraufeln und

mit Salz und Pfeffer
wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/448_2.0-83_1.25?from_pdf=true

Ergibt 10 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

10 oz (280g)

ol

2 TL (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.



Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
599 kcal @ 70g Protein @ 279 Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

ol
4 TL (mL)
Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)
Apfelessig
2/3TL (mL)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
1/3 lbs (1519)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
2/3 Ibs (2999)
Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten
2/3 mittel (41g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

ol

2 2/3 EL (mL)

Thymian, getrocknet

1/4 EL, Blatter (1g)

Apfelessig

11/3TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
2/3 Ibs (302g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
11/3 Ibs (5979)

Karotten, diinn in Scheiben
geschnitten

1 1/3 mittel (81g)

1. Die Halfte des Ols in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Hahnchenwiirfel mit einer Prise Salz und

Pfeffer wiirzen und braten, bis sie durchgegart und goldbraun sind.

2. Hahnchen mit gewiirfelter Rote Bete und in Scheiben geschnittenen Karotten anrichten. Mit dem
restlichen Ol, Essig, Thymian und etwas zusitzlichem Salz und Pfeffer betraufeln. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18055_1.333?from_pdf=true

