Meal Plan - 1000-Kalorien-Keto- und Intervallfasten- ETEOSN%B ﬁ
Ernahrungsplan

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 960 kcal @ 979 Protein (40%)

Mittagessen
445 kcal, 23g Eiweil, 8g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Kase-Stick
1 Stiick- 83 kcal

P Kasige Pfannenpizza
@ 2 Pizza- 361 kcal

- )

Day 2 1021 kcal @ 114g Protein (45%)

Mittagessen
505 kcal, 40g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 36g Fett
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\a,k‘@ ’2 0z- 229 kcal

}_‘ Hahnchen-Cobb-Salat
7‘ & 277 kcal

Day 3 988 kcal @ 669 Protein (27%)

Mittagessen
505 kcal, 40g Eiweil}, 6g netto Kohlenhydrate, 36g Fett

5". Kise
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\.4—1\‘{:; ’2 0z- 229 kcal

Hahnchen-Cobb-Salat
*" 277 kcal

579 Fett (53%) @ 12g Kohlenhydrate (5%) @ 3g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
515 kcal, 749 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 229 Fett

y Mariniertes Hahnchenbrustfilet
"2 10 0z- 353 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

58g Fett (51%) @ 10g Kohlenhydrate (4%) @ 2g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
515 kcal, 749 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 22g Fett

\ Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 10 0z- 353 kcal

Zucchini-Nudeln mit Bacon
X 163 kcal

74g Fett (67%) @ 11g Kohlenhydrate (5%) @ 4g Ballaststoffe (2%)

Abendessen
485 kcal, 269 Eiweil, 6g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

ﬁ‘ﬁ Macadamianiisse

e @

218 kcal

@ Einfacher Sardinensalat
265 kcal




Day 4 943 kcal @ 779 Protein (33%)

Mittagessen
460 kcal, 519 EiweiB3, 5g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

& Ranch-Hahnchen
8 Unze(n)- 461 kcal

Day 5 1028 kcal @ 80g Protein (31%)

Mittagessen
460 kcal, 51g EiweiB, 5g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

@& Ranch-Hihnchen
¢4 8 Unze(n)- 461 kcal

Day 6 1048 kcal @ 91g Protein (35%)

Mittagessen
480 kcal, 629 EiweiB3, 2g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

g Einfache Hahnchenbrust
& 80z-317 kcal

Day 7 959 kcal @ 85g Protein (35%)

Mittagessen
480 kcal, 629 Eiweil3, 2g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal

Einfache Hahnchenbrust
8 0z- 317 kcal

64g Fett (61%) @ 11g Kohlenhydrate (5%) @ 3g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
485 kcal, 269 Eiweil3, 6g netto Kohlenhydrate, 38g Fett

<% 4” Macadamianiisse
'S 4 ‘

< 218 kcal

@ Einfacher Sardinensalat
265 kcal

749 Fett (65%) @ 9g Kohlenhydrate (4%) @ 3g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
570 kcal, 299 Eiweil, 4g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

¥ Bacon & Ziegenkise-Salat
% 568 kcal

72g Fett (62%) @ 6g Kohlenhydrate (2%) @ 4g Ballaststoffe (1%)

Abendessen
570 kcal, 299 Eiweil}, 4g netto Kohlenhydrate, 489 Fett

¥ Bacon & Ziegenkase-Salat
s

62g Fett (58%) @ 11g Kohlenhydrate (5%) @ 5g Ballaststoffe (2%)

Abendessen
480 kcal, 23g EiweiB, 9g netto Kohlenhydrate, 37g Fett

‘f‘. . .o
<5 *ﬁ Macadamianiisse

- 109 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal



Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D Kasestange
1 Stange (28g)

Kase
L 6 0z (1689)

D hart gekochtes Ei
1 grof (509g)

D Blauschimmelkase
2 EL (179)

D Ziegenkase
50z (1429)

Wiirste und Aufschnitt

D Pepperoni
8 Scheiben (16g)

D Schweinewurst, roh
1/2 Wurst (je ca. 113 g) (579)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] Zwiebel
2 EL, fein gehackt (30g)

|:| Zucchini
2 1/2 mittel (490g)

|:| Tomaten
1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)

Obst und Fruchtsifte

|:| schwarze Oliven
8 groBe Oliven (359)

Andere

|:| Italienische Gewiirzmischung
2TL (79)

|:| Gemischte Blattsalate
11 1/2 Tasse (3459g)

D Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Geschmack
5EL (mL)

D Ranch-Dressing-Mix
1/2 Packchen (ca. 28 g) (149)

@FASTR

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
31/21bs (15989)

Gefliigelprodukte

Fette und Ole

Marinade
L 10 EL (mL)

D Ranch-Dressing
4 EL (mL)
ol
u 21/4 EL (mL)

D Olivendl
5TL (mL)

[] Salatdressing
11/2 EL (mL)

Schweinefleischprodukte

|:| Speck, roh
5 Scheibe(n) (142g)

D bacon, gekocht
5 Scheibe(n) (50g)

Nuss- und Samenprodukte

|:| Macadamianiisse, geschalt, gerostet
21/2 0z (719)

D Sonnenblumenkerne
5TL (20g)

Fisch- und Schalentierprodukte

] Sardinen, in Ol (Konserve)
2 Dose (184q9)

D Garnelen, roh
2 0z (579)

Gewiirze und Krauter

Cajun-Gewiirz
L 3 Prise (19g)



Recipes

Mittagessen 14

An Tag 1 essen

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein

-

Kasige Pfannenpizza
2 Pizza - 361 kcal @ 169 Protein

—

6g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 1 Stiick

Kasestange
1 Stange (28g)

29g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 2 Pizza

Kase
1/2 Tasse, gerieben (54g)
Pepperoni

{ 8 Scheiben (169)

Zwiebel
2 EL, fein gehackt (30g)
schwarze Oliven

| 8 groRe Oliven (35g)

Italienische Gewiirzmischung
2TL (7g)

@FASTR

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Eine Pfanne mit Antihaft-

Spray einspriihen und bei
mittlerer bis niedriger
Hitze erhitzen.

. Den Kése kreisformig in

die Pfanne streuen. Mit
einem Spatel die Rander
saubern und verstreute
Kasereste wieder in den
Kreis schieben.

. Alle Belage hinzufiigen.
. Genau beobachten und

etwa 5 Minuten garen. Die
Zeit variiert je nach Hitze,
aber der Kase sollte oben
blubbern und weich sein,
wahrend er unten knusprig
ist und sich leicht als
Ganzes losen lasst.

. Wenn fertig, auf einen

Teller geben und sofort in
Stiicke schneiden.

. Servieren!


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-2286_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Kase
2 0z - 229 kcal @ 13g Protein @ 199 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
' :S‘ - Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kase Kase
2 0z (579) 40z (113g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hahnchen-Cobb-Salat
277 kcal @ 27g Protein @ 179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

| Fiir eine einzelne Mahlzeit:

o Gemischte Blattsalate
§ 1 Tasse (30g)
%% Hahnchenbrust, ohne Haut und

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
2 Tasse (60g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und

Knochen, roh
50z (1429)

hart gekochtes Ei
1 grof (50g)

Knochen, roh
21/2 0z (719)
hart gekochtes Ei
1/2 groB (259)

Blauschimmelkéase Blauschimmelkase

1 EL (8g) 2EL (179g)

Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Gekaufte Vinaigrette, beliebiger
Geschmack Geschmack

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Speck, roh Speck, roh

1/2 Scheibe(n) (149)
Tomaten, halbiert
2 EL Cherrytomaten (19g)

1 Scheibe(n) (28g)
Tomaten, halbiert
4 EL Cherrytomaten (379)

1. Speck in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten, dabei gelegentlich wenden, 8—12 Minuten, bis er
knusprig ist. Den Speck auf Kiichenpapier abkiihlen lassen und zerbréseln. Beiseitestellen.

2. Das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen. In derselben Pfanne das Hahnchen 6—-8 Minuten pro Seite
braten, bis es durchgegart ist. Das Hahnchen auf ein Schneidebrett geben und, wenn es handhabbar ist,
wiirfeln.

3. In einer Schiissel Greens, Hahnchen, hartgekochtes Ei, Cherrytomaten, Blauschimmelkase und
zerbroselten Speck kombinieren. Mit Vinaigrette betraufeln, gut vermengen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/516_1.0-201054_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Ranch-Hahnchen

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

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

E 1/21bs (224q) 1 Ibs (448g)

o] o]

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

Ranch-Dressing-Mix Ranch-Dressing-Mix

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

. Ofen auf 350 F (180 C) vorheizen.
. Ol gleichmaRig iiber das Hahnchen verteilen.

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

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

. Mit einer Seite Ranch-Dressing servieren.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Zucchini-Nudeln mit Bacon

163 kcal @ 11g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1/2 mittel (989) 1 mittel (1969)
Speck, roh Speck, roh

1 Scheibe(n) (28g) 2 Scheibe(n) (579)

. Einen Spiralschneider (Zoodler) oder einen Gemiiseschaler mit Zahnen verwenden, um die Zucchini zu
spiralisieren.

. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

. Vom Herd nehmen und servieren.

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3444_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/526_0.5-83_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

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

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

ol ol

1/2 EL (mL) 1 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.

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

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

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

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



Abendessen 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
10 0z - 353 kcal @ 639 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
10 oz (280g) 1 1/4 Ibs (5609)

~.! Marinade Marinade

' 5EL(mL) 10 EL (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 iiber 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.

©

Zucchini-Nudeln mit Bacon
163 kcal @ 11g Protein @ 129 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

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

1/2 mittel (989) 1 mittel (1969)
Speck, roh Speck, roh

1 Scheibe(n) (28g) 2 Scheibe(n) (579)

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

2. Den Bacon in einer Pfanne bei mittlerer Hitze braten.

3. Wenn der Bacon fertig ist, herausnehmen und klein hacken. Die Zucchini-Nudeln im Bacongeschmack
anbraten und dabei standig wenden, bis sie weich, aber nicht matschig sind, etwa 5 Minuten. Bacon
untermischen.

4. Vom Herd nehmen und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/80_1.25-526_0.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Macadamianiisse
218 kcal @ 2g Protein @ 22g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Macadamianiisse, geschalt, Macadamianiisse, geschalt,
gerostet gerostet
1 0z (289) 2 0z (579)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Einfacher Sardinensalat
265 kcal @ 24g Protein @ 179 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

11/2 Tasse (459) 3 Tasse (90g)

Gekaufte Vinaigrette, beliebiger Gekaufte Vinaigrette, beliebiger
Geschmack Geschmack

11/2 EL (mL) 3 EL (mL)

== Sardinen, in Ol (Konserve), Sardinen, in Ol (Konserve),
abgetropft abgetropft

1 Dose (92g) 2 Dose (1849q)

1. Lege einen Teller mit Blattsalat aus und gib Sardinen darauf. Betraufle alles mit Vinaigrette und
serviere.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_1.0-132951_1.0?from_pdf=true

Abendessen 3 4
An Tag 5 und Tag 6 essen

Bacon & Ziegenkase-Salat
568 kcal @ 29g Protein @ 489 Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

\ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. % Gemischte Blattsalate Gemischte Blattsalate

," .’ = 2 3 ? 2 1/2 Tasse (759) 5 Tasse (150g)
L LERAT . Ziegenkise Ziegenkiase
21/2 0z (719g) 50z (1429)
Olivenol Olivenol
21/2TL (mL) 5TL (mL)
bacon, gekocht bacon, gekocht
2 1/2 Scheibe(n) (25g) 5 Scheibe(n) (50g)
Sonnenblumenkerne Sonnenblumenkerne
21/2TL (10g) 5TL (209)

1. Bacon nach Packungsanweisung zubereiten und beiseitestellen.

2. In der Zwischenzeit Blattsalate, Sonnenblumenkerne, Ziegenkase und Olivendl
vermengen.

3. Wenn der Bacon abgekiihlt ist, dariiber broseln und servieren.

Abendessen 4 [£

An Tag 7 essen
Macadamianiisse
109 kcal @ 1g Protein @ 11g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Macadamianiisse, geschalt, gerostet 1. Das Rezept enthalt keine
1/2 0z (14g) Zubereitungsschritte.

Cajun-Garnelen- und Wurstpfanne
295 kcal @ 219 Protein @ 22g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3532_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2132_0.5-2662_0.5-691_1.0?from_pdf=true

ol
1/4 EL (mL)
Cajun-Gewiirz
3 Prise (19g)
Garnelen, roh, geschalt und entdarmt
2 0z (579)
.~ Zucchini, in Scheiben geschnitten
& 1/2 mittel (98g)
: Schweinewurst, roh, in Scheiben
geschnitten
1/2 Wurst (je ca. 113 g) (57g)

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
76 kcal @ 2g Protein @ 5¢g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
11/2 Tasse (45g)
Tomaten

4 EL Cherrytomaten (37g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

. Eine grolRe Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen
und das Ol hinzufiigen.

. Zucchini in Scheiben

schneiden, Cajun-Gewiirz
hinzufiigen und gut
vermengen, bis die
Zucchini gleichmaBig
bedeckt ist. Etwa 5
Minuten kochen, bis die
Zucchini weich ist.

. Die Wurst hinzugeben und

braten, bis sie anfangt zu
braunen, aber noch nicht
ganz durch ist.

. Die Garnelen hinzufiigen

und weitere ca. 5 Minuten
kochen, bis sie komplett
rosa sind und die Wurst
durchgegart ist.

. Bei Bedarf mehr Cajun-

Gewidirz hinzufiigen.
Servieren.

. Blattsalate, Tomaten und

Dressing in einer kleinen
Schiissel vermischen.
Servieren.



