. .. TRONGR
Meal Plan - 140 g Protein-Ernahrungsplan ASTR
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 1722 kcal @ 153g Protein (36%) @ 78g Fett (41%) @ 82g Kohlenhydrate (19%) @ 21g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
310 kcal, 229 Eiweil}, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 575 kceal, 62g Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 22g Fett
' Milch

L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

™ Friihstiicksschiissel mit Hahnchenwiirstchen und Eiweif3 B\ SiiRkartoffelpiiree mit Butter
E 234 kcal Y5 125 kcal

Snacks Abendessen
215 kcal, 7g EiweiB}, 23g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 625 kcal, 63g Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

./ﬁ/ Protein-Haferkeks mit Schokoladenstiickchen
\

a3 Mit Olivenol betraufelte Limabohnen

1 Kekse- 213 kcal #" 161 kcal

S Hahnchen Marsala
%17l 8 0z Hahnchen- 466 kcal

Day 2 1738 kcal @ 147g Protein (34%) @ 65g Fett (34%) @ 120g Kohlenhydrate (28%) @ 21g Ballaststoffe (5%)
Friihstiick Mittagessen
310 kcal, 229 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 199 Fett 590 kcal, 569 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 10g Fett
' Milch : BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal 1 Kartoffel(n)- 520 kcal
Friihstiicksschiissel mit Hihnchenwiirstchen und Eiweil} A Tomaten-Gurken-Salat
)
234 kcal LD 71 vcal
—
Snacks Abendessen
215 kcal, 7g EiweiB}, 23g netto Kohlenhydrate, 9g Fett 625 kcal, 639 Eiweil}, 24g netto Kohlenhydrate, 28g Fett

a8 Mit Olivenol betraufelte Limabohnen

;161 kcal

@ ./ Protein-Haferkeks mit Schokoladenstiickchen
‘\\& 1 Kekse- 213 kcal

e, Hahnchen Marsala
37 8 oz Hahnchen- 466 kcal



Day 3 1697 kcal @ 158g Protein (37%)

Friihstiick
320 kcal, 20g EiweiB, 33g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

N Kase-Stick
M\ 1 Stiick- 83 kcal

Frihstiicksflocken mit Proteinmilch

Nektarine
1 Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
270 kcal, 15g EiweiB, 44g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Rosinen
?‘« 1/4 Tasse- 137 kcal

A

~4 e Hiittenkése & Fruchtbecher
S @ é1 Becher- 131 kcal

Day 4 1684 kcal @ 147g Protein (35%)
Friihstiick
320 kcal, 20g Eiweil}, 33g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

- Kéase-Stick

=\

). 1 Stiick- 83 kcal

Friihstiicksflocken mit Proteinmilch

L Y 4
24 Nektarine
U Nektarine(n)- 70 kcal

Snacks
270 kcal, 15g EiweiB, 44g netto Kohlenhydrate, 3g Fett

Rosinen
_f‘” 1/4 Tasse- 137 kcal

-~

BL *. !¢ Hiittenkise & Fruchtbecher
QG %1 Becher- 131 kcal

>, 3/

43g Fett (23%) @ 1529 Kohlenhydrate (36%) @ 18g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
590 kcal, 569 Eiweil}, 62g netto Kohlenhydrate, 10g Fett

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiBkartoffeln
\ 1 Kartoffel(n)- 520 kcal

. Tomaten-Gurken-Salat
m 71 kcal

il

Abendessen
520 kcal, 679 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

64g Fett (34%) @ 113g Kohlenhydrate (27%) @ 17g Ballaststoffe (4%)

Mittagessen
575 kcal, 459 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 319 Fett

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher- 155 kcal

Kiirbiskerne
183 kcal

Abendessen
520 kcal, 679 Eiweil3, 12g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal

.

E Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer
/@ 10 0z- 370 keal



Day 5 1675 kcal @ 143g Protein (34%)

Friihstiick
340 kcal, 23g EiweiB, 46g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Hiittenkadse-Toast
2 Toast(s)- 286 kcal

Snacks
165 kcal, 189 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

(B Gurkenscheiben
R (8 1/4 Gurke- 15 kcal
v

Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

Day 6 1686 kcal @ 1469 Protein (35%)
Friihstiick
340 kcal, 239 Eiweil}, 46g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Hiittenkadse-Toast
2 Toast(s)- 286 kcal

Snacks
165 kcal, 189 Eiweil3, 3g netto Kohlenhydrate, 99 Fett

S Gurkenscheiben
R (8 1/4 Gurke- 15 kcal

8 Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

59¢ Fett (32%) @ 120g Kohlenhydrate (29%) @ 24g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
600 kcal, 39g EiweiR3, 61g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

Einfache Hahnchenschenkel
Y=l 6 0z- 255 kcal

&
) Tomaten-Gurken-Salat

L&D 7 cal
"

¥

SiiRkartoffelpiiree
275 kcal

Abendessen
570 kcal, 639 Eiweil}, 9g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

f Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
e 490 kcal

Zuckerschoten
82 kcal

744 Fett (39%) @ 90g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
610 kcal, 49g EiweiR3, 18g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

=z

& Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal

@f
Abendessen
575 kcal, 564 Eiweil}, 23g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

Schweinefleisch- und Pilzragout
6 0z Schweinefleisch- 440 kcal

£ Einfacher gebratener Kabeljau

10 2/3 0z- 396 kcal

Gerostete Karotten
" 1 Karotte(s)- 53 kcal

4 SiiRkartoffelpiiree mit Butter
125 kcal



Day 7 1686 kcal @ 1469 Protein (35%)

Friihstiick
340 kcal, 23g EiweiB, 46g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Erdbeeren
=1 Tasse(n)- 52 kcal

e Hiittenkase-Toast
L 2 Toast(s)- 286 kcal

Snacks
165 kcal, 189 Eiweil}, 3g netto Kohlenhydrate, 9g Fett

Gurkenscheiben
1‘Q 1/4 Gurke- 15 kcal

2 Schweineschwarten
1 0z- 149 kcal

744 Fett (39%) @ 90g Kohlenhydrate (21%) @ 20g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
610 kcal, 49g Eiweil3, 18g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

WS Edamame- und Rote-Bete-Salat
. 171 kcal

| Schweinefleisch- und Pilzragout
Ar 6 oz Schweinefleisch- 440 kcal

Abendessen
575 kcal, 569 Eiweil3, 23g netto Kohlenhydrate, 26g Fett

b Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 oz- 396 kcal

k-
Y ‘ Gerostete Karotten
m' 1 Karotte(s)- 53 kcal

B\ SiiBkartoffelpiiree mit Butter
y& 125 kcal




Einkaufsliste

Hiilsenfriichte und Hiilsenfruchtprodukte

D Erdnussbutter
4TL (219g)

D schwarze Bohnen
1 EL (159)

Gewiirze und Krauter

D Salz

1/4 EL (59)

Zimt (gemahlen)
L 1/3TL (1g)

D schwarzer Pfeffer
1/8 0z (1g)

Chilipulver
L 1/2 EL (49)

D frischer Basilikum
9 Blatter (59)

D Balsamicoessig
1 EL (mL)

D Zitronenpfeffer
11/4 EL (99)

Gemahlener Kreuzkiimmel
4 Prise (1g)

D Thymian, getrocknet
1/3 TL, Blatter (0g)

Andere

D Schokoladenstiickchen
1EL (149)

D Hahnchen-Friihstiickswurst
4 Wiirstchen (120g)

D Hittenkase & Fruchtbecher
2 Becher (3409)

D Gemischte Blattsalate
8 3/4 Tasse (263Q)

D Schweineschwarten
3 0z (859)

Milch- und Eierprodukte

D Vollmilch
2 1/4 Tasse(n) (mL)

D Eiklar

1/2 Tasse (122g)

D Butter

1 EL (149)

D Kasestange
2 Stange (569)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150q9)

] MagerHiittenkase (1% Fett)
11/2 Tasse (3399)

D Schlagsahne
1/2 Tasse (mL)

Backwaren

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
6 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (723Q)

[] SiiBkartoffeln
5 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (1050g)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Packung (=285 g) (213g)

Pilze
L 13 0z (363Q)

Knoblauch
L 2 Zehe(n) (69)

D rote Zwiebel
3/4 klein (539)

D Gurke

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

D Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g)

D Edamame, gefroren, geschalt
1 Tasse (118g)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)
4 Rote Bete(n) (200g)

Karotten
L 2 groB (144q)

Obst und Fruchtsafte

D Avocados
5/8 Avocado(s) (126g)

griine Oliven
L 9 grof (40g)

Zitronensaft
L 1 EL (mL)

D Nektarine
2 mittel (~6,4 cm @) (284g)

D Rosinen
1/2 Tasse, gepackt (83g)

D Limettensaft
4TL (mL)

Erdbeeren
3 Tasse, ganz (432g)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
4 Ibs (17969)

D Hahnchenschenkel, ohne Knochen, ohne Haut
16 2/3 0z (472g)

Suppen, Saucen und Bratensof3en

D Gemiisebriihe (servierbereit)
1 Tasse(n) (mL)

D Barbecue-Sof3e
1/3 Tasse (959)

Salsa Verde
D 1/2 EL (89)

Nuss- und Samenprodukte

@FASTR



Backpulver
L 3/4 Prise (0g)

D Brot

6 Scheibe(n) (192g)

Getranke

D Proteinpulver
5/6 Schopfer (je =80 ml) (26g)

SiiBwaren

D Ahornsirup
4TL (mL)

D Honig

2 EL (429)

Friihstiickscerealien

D Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (279)

D Friihstiicksflocken
1 1/3 Portion (40g)

Fette und Ole
0]

L 2 oz (mL)
Olivenol

L] 2 oz (mL)
Salatdressing

L 1/3 Ibs (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
2 EL (mL)

D gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
11/3 0z (379)

Schweinefleischprodukte
D Schweinefilet, roh
3/4 Ibs (340g)
Fisch- und Schalentierprodukte

D Kabeljau, roh
1 1/3 lbs (604g)



Recipes

Frithstiick 1 &4
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:

B Vollmilch
1/2 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:

Eiklar

4EL (619)

ol

1/2 TL (mL)

Hahnchen-Friihstiickswurst

| 2 Wiirstchen (60g)
Tomaten, halbiert

2 EL Cherrytomaten (19g)

Avocados, gehackt

1/4 Avocado(s) (50g)

STRONGR
@ FASTR

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Vollmilch
1 Tasse(n) (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Eiklar

1/2 Tasse (122g)

ol

1TL (mL)
Hahnchen-Friihstiickswurst
4 Wirstchen (120g)
Tomaten, halbiert

4 EL Cherrytomaten (37g)
Avocados, gehackt

1/2 Avocado(s) (101g)

1. Hahnchenwiirstchen nach Packungsanweisung zubereiten. In mundgerechte Stiicke schneiden und beiseitestellen.
2. Ol in einer Pfanne bei niedriger Hitze erhitzen. EiweiRe hineingeben und riihren, bis sie undurchsichtig und fest sind.
3. Eiweile 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

Friihstiick 2 ©
An Tag 3 und Tag 4 essen

Kase-Stick
1 Stiick - 83 kcal @ 7g Protein @ 69 Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kasestange Kasestange
e 1 Stange (289) 2 Stange (569)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Friihstiicksflocken mit Proteinmilch
165 kcal @ 12g Protein @ 3g Fett @ 19g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

2/3 Portion (20g) 1 1/3 Portion (40g)

Vollmilch Vollmilch

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

1/3 Schopfer (je =80 ml) (10g) 2/3 Schopfer (je =80 ml) (21g)

1. Proteinpulver und Milch in einer Schiissel verriihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind. Flocken hinzufiigen.

2. Suche einfach Friihstiicksflocken, bei denen eine Portion im Bereich von 100-150 Kalorien liegt. Realistisch gesehen
kannst du jedes Friihstiicksgetreide wahlen und die Portionsgroe so anpassen, dass sie in diesem Bereich liegt, da die
meisten Friihstiicksflocken eine sehr dhnliche Makronahrstoffzusammensetzung haben. Mit anderen Worten: Deine
Wahl der Friihstiicksflocken wird deine Erndhrung nicht entscheiden verandern, da sie gréBtenteils eine schnelle,
kohlenhydratreiche Mahlzeit am Morgen sind.

Nektarine
1 Nektarine(n) - 70 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Nektarine, entkernt Nektarine, entkernt
1 mittel (=6,4 cm @) (1429g) 2 mittel (=6,4 cm @) (284g)

1. Nektarinenkern entfernen, in Scheiben schneiden und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/152_1.0-680_0.667-58113_1.0?from_pdf=true

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

Erdbeeren
1 Tasse(n) - 52 kcal @ 1g Protein

s
e
o

T ———— e

0Og Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

& Fir eine einzelne Mahlzeit:

Erdbeeren
1 Tasse, ganz (1449)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Erdbeeren
3 Tasse, ganz (432g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase-Toast

2 Toast(s) - 286 kcal @ 22g Protein @ 3g Fett @ 38g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Brot Brot
2 Scheibe(n) (649) 6 Scheibe(n) (192g)
MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkase (1% Fett)

1/2 Tasse (1139) 11/2 Tasse (3399)
Honig Honig
2 TL (14g) 2 EL (42g)

1. Brot toasten, falls gewiinscht.\r\nHiittenkdse auf das Brot streichen, mit Honig betraufeln und
servieren.

Mittagessen 1 £

An Tag 1 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
9 0z - 449 kcal @ 60g Protein @ 19g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

= Ergibt 9 oz

&
“» T Tomaten 1.
B . 9Kirschtomaten (153g)

% Olivenol

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

1/2 EL (mL) tiber das Hahnchen traufeln und mit Salz,
Salz Pfeffer und Chili-Pulver

3 Prise (29) wiirzen.\r\nTomaten, Basilikum und Oliven
griine Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie

9 grof (409) Auflaufform in den Ofen stellen und etwa
chrvivsa(:?gr )P feffer 25 Minuten garen.\r\nPriifen, ob das
Chilipulve? Héhnchep durchgegart ist. Falls nicht,

1/2 EL (4g) einige Minuten ldnger garen.

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2559)

frischer Basilikum, geraspelt

9 Blatter (5g)

SiiBkartoffelpiiree mit Butter


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/302_1.0-178446_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_1.5-27074_0.5?from_pdf=true

125 kcal @ 2g Protein

Mittagessen 2 (£
An Tag 2 und Tag 3 ess

4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

en

T E3 S

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

 Butter

1 TL (59)

BBQ-Hahnchen gefiillte SiiRkartoffeln
@ 544 Protein

1 Kartoffel(n) - 520 kcal

SiiBkartoffeln 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.

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, mit Butter
betraufeln und servieren.

6g Fett @ 55g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Barbecue-Sofe

2 2/3 EL (489)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh

1/2 Ibs (2249)

SiiBkartoffeln, halbiert

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

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Barbecue-Sofe

1/3 Tasse (95g)

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh

1 Ibs (448g)

SiiBkartoffeln, halbiert

2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)

1. Rohes Hahnchenbrustfilet in einen Topf geben und mit etwa 2,5 cm Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 10-15
Minuten garen, bis das Hahnchen vollstandig durchgegart ist.

Beiseitestellen.

Backblech legen.

Minuten erwarmen.

Servieren.

Tomaten-Gurken-Salat
3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

71 kcal @ 2g Protein

-

Ca. 35 Minuten backen, bis sie weich sind.
In einem Topf bei mittlerer bis niedriger Hitze das zerpfliickte Hahnchen mit der BBQ-Sauce vermengen und 5-10

Jede Kartoffel mit gleichen Loffelmengen der Hahnchenmischung belegen.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salatdressing

1 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
1/4 klein (18g)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten

1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten

U 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (629)

. Zutaten in einer Schiissel vermengen und

servieren.

Das Hahnchen in eine Schiissel geben und abkiihlen lassen. Sobald es abgekiihlt ist, mit zwei Gabeln zerpfliicken.

Inzwischen den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen und die SiiBkartoffeln mit der Schnittseite nach oben auf ein

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing

2 EL (mL)

rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten
1/2 klein (35g)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (151g)

Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/335_1.0-124_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

fettarmer griechischer Joghurt

1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein @ 4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Ergibt 1 Becher

fettarmer aromatisierter griechischer

Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (150g)

Kiirbiskerne
183 kcal @ 9g Protein @ 15g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

‘27 -

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
4 EL (30g)

Salsa-Verde-Hahnchensalat
239 kcal @ 249 Protein @ 129 Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Salsa Verde

1/2 EL (89)

Gemahlener Kreuzkiimmel

4 Prise (1g)

gerostete Kiirbiskerne, ungesalzen
1EL (79)

Gemischte Blattsalate

3/4 Tasse (23g)

ol

1/2 TL (mL)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3 0z (85g)

Tomaten, gehackt

1/4 Roma-Tomate (20g)

schwarze Bohnen, abgetropft und
abgespiilt

1 EL (159)

Avocados, in Scheiben geschnitten
1 Scheiben (25g)

1. Das Rezept enthilt keine

Zubereitungsschritte.

1. Das Rezept enthalt keine

Zubereitungsschritte.

. Hiithnchen mit Ol, Kreuzkiimmel und einer

Prise Salz einreiben. In einer Pfanne oder
Grillpfanne ca. 10 Minuten pro Seite
braten, bis das Hahnchen durchgegart,
aber noch saftig ist. Hdhnchen aus der
Pfanne nehmen und zum Abkiihlen
beiseite stellen.

. Die schwarzen Bohnen in die Pfanne

geben und nur kurz erwarmen, ein paar
Minuten. Vom Herd nehmen und beiseite
stellen.

. Wenn das Hahnchen kiihl genug zum

Anfassen ist, in mundgerechte Stiicke
schneiden.

. Gemischte Blattsalate in eine Schiissel

geben und Hahnchen, Bohnen, Avocado
und Tomaten darauf anrichten. Den Salat
vorsichtig vermengen. Mit Kiirbiskernen
und Salsa Verde toppen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_1.0-629_1.0-28264_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 4 £

An Tag 5 essen

Einfache Hahnchenschenkel
6 0z - 255 kcal @ 32g Protein @ 14g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 6 oz

Hahnchenschenkel, ohne Knochen, 1. Hahnchenschenkel mit Ol, Salz, Pfeffer
ohne Haut und gewiinschten Gewiirzen einreiben.
6 oz (170g) 2
ol

1/4 EL (mL)

. Die Schenkel entweder in einer Pfanne
oder Grillpfanne fiir 4-5 Minuten auf jeder
Seite braten, bis sie innen nicht mehr rosa
sind, oder den Ofen auf 400°F (200°C)
vorheizen und etwa 20 Minuten backen,
bis die Kerntemperatur 165°F (74°C)

erreicht.
3. Servieren.
SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 99 Ballaststoffe
5 SiiBkartoffeln 1. SiiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal

1 1/2 SiiRkartoffel, 12,5 cm lang (315g) 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.
Tomaten-Gurken-Salat
71 kcal @ 2g Protein @ 3g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe
Salatdressing 1. Zutaten in einer Schiissel vermengen und
1EL (mL) servieren.

rote Zwiebel, in diinne Scheiben
geschnitten

1/4 klein (18g)

Gurke, in diinne Scheiben geschnitten
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (759)

Tomaten, in diinne Scheiben

" geschnitten

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



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123370_1.0-27073_1.5-124_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 5 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99 Protein

7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

W Fir eine einzelne Mahlzeit:

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

1 Tasse (30g)

Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

Edamame, gefroren, geschalt

1/2 Tasse (59g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
gekiihlt), gehackt

2 Rote Bete(n) (100g)

Gemischte Blattsalate

2 Tasse (60g)

Balsamico-Vinaigrette

2 EL (mL)

Edamame, gefroren, geschalt

1 Tasse (118g)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder
gekiihlt), gehackt

4 Rote Bete(n) (200g)

1. Edamame nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Blattsalate, Edamame und Rote Bete in einer Schiissel anrichten. Mit Dressing betraufeln und
servieren.

Schweinefleisch- und Pilzragout

6 oz Schweinefleisch - 440 kcal @ 40g Protein @ 28g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

__ Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Schweinefilet, roh

3/4 Ibs (340g)
Gemiisebriihe (servierbereit)
1/2 Tasse(n) (mL)
Schlagsahne

Schweinefilet, roh

6 0z (170g)

Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL)
Schlagsahne

1/4 Tasse (mL) 1/2 Tasse (mL)
ol ol
1 TL (mL) 2 TL (mL)

Tomaten, halbiert

5/8 Pint, Kirschtomaten (179g)
Pilze, in Scheiben geschnitten
5 0z (1369)

Tomaten, halbiert

1/3 Pint, Kirschtomaten (89g)
Pilze, in Scheiben geschnitten
21/2 oz (68g)

1. Erhitze Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze. Schneide das Schweinefleisch in etwa 2,5 cm dicke Medaillons und gib es
in die Pfanne. Wenn es auf beiden Seiten gebraunt und gar ist, nimm das Fleisch heraus und stelle es beiseite.

2. Gib die Pilze in die Pfanne und brate sie etwa 5 Minuten an. Gib dann die Tomaten dazu und koche 2 Minuten weiter.

3. Gib Sahne und Briihe hinzu und lasse 4-8 Minuten kocheln, bis die Sauce etwas reduziert und dicker wird. Mit
Salz/Pfeffer abschmecken.

4. Fiige das Schweinefleisch wieder hinzu und erwarme es. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27829_1.0-6994_1.5?from_pdf=true

Snacks 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Protein-Haferkeks mit Schokoladenstiickchen
1 Kekse - 213 kcal @ 7g Protein

9g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Erdnussbutter

2TL(11g)

Salz

1/3 Prise (0g)
Schokoladenstiickchen

1/2 EL (79)

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)

Zimt (gemahlen)

1 1/3 Prise (0g)

Backpulver

1/3 Prise (0g)

Proteinpulver

1/8 Schopfer (je =80 ml) (3g)
Ahornsirup

2 TL (mL)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/6 Tasse(n) (14g)

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Erdnussbutter

4TL (21g)

Salz

2/3 Prise (0g)
Schokoladenstiickchen

3 TL (14g)

Vollmilch

1/8 Tasse(n) (mL)

Zimt (gemahlen)

1/3TL (1g)

Backpulver

2/3 Prise (0g)

Proteinpulver

1/6 Schopfer (je =80 ml) (5g)
Ahornsirup

4 TL (mL)

Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/3 Tasse(n) (27g)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nAlle Zutaten aufer den Schokoladenstiickchen in einer Schiissel vermischen, bis
ein Teig entsteht.\r\nDie Schokoladenstiickchen unterheben.\r\nDen Teig zu Keksen formen (Anzahl der Kekse siehe
Rezeptdetails) und auf ein Backblech legen. Etwa 12 Minuten backen. Servieren.\r\nMeal-Prep-Hinweis: Ubrige Kekse
in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank bis zu 1 Woche aufbewahren oder in einem gefriergeeigneten Behalter bis
zu 3 Monate einfrieren. Vor dem Verzehr bei Raumtemperatur auftauen lassen oder im Ofen erwarmen.

Snacks 2[4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Rosinen
1/4 Tasse - 137 kcal @ 1g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
e Rosinen
4 EL, gepackt (41g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher - 131 kcal @ 14g Protein

0Og Fett @ 31g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

3g Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fir alle 2 Mahlzeiten:

Rosinen
1/2 Tasse, gepackt (83g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/192140_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58118_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hiittenkase & Fruchtbecher Hiittenkase & Fruchtbecher
1 Becher (170g) 2 Becher (340gq)

1. Hiittenkase und Fruchtanteile im Becher vermischen und
servieren.

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

Gurkenscheiben
1/4 Gurke - 15 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
% Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Gurke Gurke
1/4 Gurke (ca. 21 cm) (75g) 3/4 Gurke (ca. 21 cm) (226g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und
servieren.

Schweineschwarten
10z-149 kcal @ 17g Protein @ 9g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

o Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Schweineschwarten Schweineschwarten
1 0z (28g) 3 0z (85g)
1. Guten

Appetit.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58052_1.0-117873_2.0?from_pdf=true

Abendessen 14
An Tag 1 und Tag 2 essen

Mit Olivendl betraufelte Limabohnen
161 kcal @ 7g Protein @ 5g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

3/4 Prise, gemahlen (0g) 1 1/2 Prise, gemahlen (0g)
Salz Salz

11/2 Prise (1g) 3 Prise (29g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/8 Packung (=285 g) (107g) 3/4 Packung (=285 g) (213g)
Olivenol Olivenol

1 TL (mL) 3/4 EL (mL)

1. Limabohnen gemaR Packungsangabe kochen.

2. Nach dem Abtropfen Olivendl, Salz und Pfeffer hinzufiigen; umriihren, bis sich (Butter) geschmolzen
hat.

3. Servieren.

Hahnchen Marsala
8 0z Hahnchen - 466 kcal @ 569 Protein @ 22g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mabhlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh roh

1/2 Ibs (224q9) 1 Ibs (4489g)

Gemiisebriihe (servierbereit) Gemiisebriihe (servierbereit)
1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)

Vollmilch Vollmilch

1/4 Tasse(n) (mL) 1/2 Tasse(n) (mL)
Zitronensaft Zitronensaft

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

Balsamicoessig Balsamicoessig

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

0l, aufgeteilt 0l, aufgeteilt

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Pilze, in Scheiben geschnitten Pilze, in Scheiben geschnitten
40z (113Q) 1/2 Ibs (2279)

Knoblauch, gewiirfelt Knoblauch, gewiirfelt

1 Zehe(n) (39) 2 Zehe(n) (6g)

1. Erhitze die Halfte des Ols in einer groRen Pfanne bei mittlerer Hitze. Brate das Hahnchen an, ca. 3-4 Minuten pro Seite.
Nimm das Hahnchen aus der Pfanne und stelle es beiseite.

2. Gib das restliche Ol, Knoblauch und Pilze dazu. Mit Salz/Pfeffer abschmecken. Etwa 5 Minuten kochen, bis die Pilze
weich sind.

3. Gib Briihe, Milch, Balsamico-Essig und Zitronensaft dazu. Hitze reduzieren, Hahnchen wieder in die Pfanne geben und
8-10 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist und das Hahnchen durchgegart ist. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/385_1.5-6533_1.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [£
An Tag 3 und Tag 4 essen

Einfacher gemischter Blattsalat mit Tomaten
151 kcal @ 3g Protein

9g Fett @ 10g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Gemischte Blattsalate

3 Tasse (90g)

Tomaten

1/2 Tasse Cherrytomaten (75g)
Salatdressing

3 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate

6 Tasse (180g)

Tomaten

1 Tasse Cherrytomaten (149g)
Salatdressing

6 EL (mL)

1. Blattsalate, Tomaten und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.
Servieren.

Hahnchenbrust mit Zitronenpfeffer

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh

10 oz (2809)

Olivenaol

L 1TL (mL)

Zitronenpfeffer
2 TL (4q)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen,
roh

1 1/4 Ibs (5609)

Olivenol

2 TL (mL)

Zitronenpfeffer

11/4 EL (9g)

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 Hdhnchenbrust 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 Nahe zum
Heizelement ab.

w
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https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/691_2.0-20144_1.25?from_pdf=true

Abendessen 3 4

An Tag 5 essen
Zuckerschoten
82 kcal @ 59 Protein @ 1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g)

Hahnchenschenkel mit Thymian & Limette
490 kcal @ 58g Protein @ 28g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Hahnchenschenkel, ohne Knochen,
ohne Haut

2/31b (302g)

Thymian, getrocknet

1/3 TL, Blatter (0g)

Limettensaft

4TL (mL)

ol

2 TL (mL)

1. Nach Packungsanleitung
zubereiten.

. Heize den Ofen auf 375°F (190°C) vor.

Hinweis: Wenn du das Hahnchen
marinierst (optional), kannst du mit dem
Vorheizen warten.

. Vermische in einer kleinen Schiissel O,

Limettensaft, Thymian und etwas Salz und
Pfeffer.

. Lege das Hahnchen mit der glatten Seite

nach unten in eine kleine Auflaufform.
Loffle die Thymian-Limetten-Mischung
gleichmaRig iiber das Hahnchen.

. Optional: Decke die Form mit

Frischhaltefolie ab und lasse das
Hahnchen 1 Stunde bis liber Nacht im
Kihlschrank marinieren.

. Entferne ggf. die Folie und backe das

Hahnchen 30-40 Minuten oder bis es
durchgegart ist.

. Gib das Hahnchen auf einen Teller, 16ffle

die Sauce dariiber und serviere.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/127_2.0-135279_1.333?from_pdf=true

Abendessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfacher gebratener Kabeljau
10 2/3 0z - 396 kcal @ 54g Protein @ 20g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0Og Ballaststoffe

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

4TL (mL) 2 2/3 EL (mL)
Kabeljau, roh Kabeljau, roh

2/3 Ibs (302g) 1 1/3 Ibs (604g)

1. Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nOlivendl liber beide Seiten der Kabeljaufilets traufeln.\r\nBeide Seiten der Filets
mit Salz, Pfeffer und anderen gewiinschten Gewiirzen wiirzen.\r\nDie Kabeljaufilets auf ein ausgelegtes oder
eingefettetes Backblech legen und im Ofen 10-12 Minuten backen, bis der Fisch undurchsichtig ist und sich leicht mit
einer Gabel zerteilen lasst. Die genaue Garzeit hangt von der Dicke der Filets ab. Servieren.

Gerostete Karotten
1 Karotte(s) - 53 kcal @ 1g Protein @ 3g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

o] o]

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

Karotten, in Scheiben geschnitten Karotten, in Scheiben geschnitten
1 groB (72g) 2 grof (144qg)

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. GleichmaRig
verteilen und etwa 30 Minuten rosten, bis sie weich sind. Servieren.

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
125 kcal @ 2g Protein @ 4g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

s

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:

SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln

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

1 TL (59) 2 TL (99)

1. SiiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa 5-10 Minuten in
der Mikrowelle garen, bis die SiiRkartoffel 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, mit Butter
betraufeln und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/185514_1.333-23384_0.5-27074_0.5?from_pdf=true

