Meal Plan - 160 g Protein-Ernahrungsplan |S: AS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1897 kcal @ 170g Protein (36%)

Friihstiick
315 kcal, 189 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

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

> Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

§ 203 kcal

Snacks
280 kcal, 179 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

“ 1282 kcal

Day 2 1922 kcal @ 159g Protein (33%)

Friihstiick
315 kcal, 189 Eiweil}, 8g netto Kohlenhydrate, 219 Fett

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

@ Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin

203 kcal

Snacks
280 kcal, 179 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

:iiw "\ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

¢ u 282 kcal

899 Fett (42%) @ 75g Kohlenhydrate (16%) @ 30g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
630 kcal, 519 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 35g Fett

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z- 468 kcal

Zuckerschoten
~ 164 kcal

Abendessen
670 kcal, 84g Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 24g Fett

o4 Gemischtes Gemiise
% ~11/4 Tasse(n)- 121 kcal

90g Fett (42%) @ 879 Kohlenhydrate (18%) @ 34g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 579 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

@ Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

e
47>\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
. 8121 kcal
48§ Caesar-Hahnchenbrust
& 6 2/3 oz- 383 kcal

Abendessen
680 kcal, 679 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

 Southwest-Hahnchen
4 8 Unze(n)- 362 kcal

& Knoblauch-Collard Greens
319 kcal



Day 3 1957 kcal @ 167g Protein (34%)

Friihstiick

350 kcal, 269 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

= Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
o+ 2 Muffins- 193 kceal

i -

Snacks
280 kcal, 179 Eiweil}, 299 netto Kohlenhydrate, 8g Fett

:?/f \ Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait

u 1282 kcal

Day 4 1935 kcal @ 178g Protein (37%)

Frihstlick

350 kcal, 269 Eiweil}, 18g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

S Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
o+ 2 Muffins- 193 kcal

Snacks
285 kcal, 189 Eiweil}, 39g netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Kiwi
“ 2 Kiwi- 94 kcal

| Fruchtsaft
Ay 1/2Tasse- 57 keal

5 : Joghurt und Gurke

b g )132 kcal

864 Fett (40%) @ 969 Kohlenhydrate (20%) @ 32g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
645 kcal, 579 Eiweil}, 34g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal

oo
479\ Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
5. B 121 kcal
4 - ) Caesar-Hahnchenbrust
& 6 2/3 oz- 383 kcal

Abendessen
680 kcal, 679 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

* Southwest-Hahnchen
; 7 8 Unze(n)- 362 kcal

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal

70g Fett (33%) @ 120g Kohlenhydrate (25%) @ 27g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen
670 kcal, 529 Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

¥ Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
L\ W, 11/2 Dose- 371 kcal
Gerostete Mandeln
w 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

‘K? "7, Hiittenkése & Honig
INenad o 3/ Tasse(n)- 187 kcal

‘\_b

Abendessen
635 kcal, 83g Eiweil}, 5g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

-

88 Knoblauch-Collard Greens
159 kcal

Einfache Hahnchenbrust
12 oz- 476 kcal



Day 5 1991 kcal @ 161g Protein (32%) @ 67g Fett (30%) @ 157g Kohlenhydrate (32%) @ 299 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
350 kcal, 269 Eiweil}, 189 netto Kohlenhydrate, 18g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 1 Becher- 155 kcal

L M Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
MR, 2 Muffins- 193 kcal

Snacks
285 kcal, 189 Eiweil}, 399 netto Kohlenhydrate, 4g Fett

Kiwi
& 2 Kiwi- 94 kcal

= Fruchtsaft
\_!\ 1/2 Tasse- 57 kcal

= Joghurt und Gurke
J‘ 132 kcal

Day 6 1897 kcal @ 165g Protein (35%)

Friihstiick
365 kcal, 30g Eiweil}, 199 netto Kohlenhydrate, 17g Fett

ﬁﬁ Einfache Riihreier

t?:ﬁi 2 Ei(er)- 159 kcal
u

fb. ) Proteinreicher griechischer Joghurt
{ }1 Behalter- 206 kcal
B 4

Snacks
250 kcal, 259 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

@w Hiittenk&dse mit Ananas
&: ANy 140 kcal

Gerdstete Mandeln
ﬁ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal

Mittagessen
670 kcal, 529 Eiweil}, 58g netto Kohlenhydrate, 21g Fett

g Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
W}, 11/2 Dose- 371 kcal

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
S=""3F. Hiittenkase & Honig
:@
%* " 3/4 Tasse(n)- 187 kcal

-

Abendessen
690 kcal, 659 Eiweil}, 41g netto Kohlenhydrate, 25g Fett

82g Fett (39%) @ 87g Kohlenhydrate (18%) @ 389 Ballaststoffe (8%)

Mittagessen
590 kcal, 459 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal

[ Himbeeren
M 1 1/4 Tasse- 90 kcal

Abendessen
690 kcal, 659 Eiweil3, 41g netto Kohlenhydrate, 25¢g Fett

N Siikartoffelpiiree mit Butter
)| 249 kcal

Gerosteter Brokkoli
. 49 kcal

@ Rosmarin-Hahnchen
* % 9 0z- 393 kcal



Day 7 1939 kcal @ 168g Protein (35%)

Friihstiick
365 kcal, 30g Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 17g Fett

3 & = Einfache Rihreier

% ¢ 2Ei(er)- 159 kcal

. ) Proteinreicher griechischer Joghurt
{1 Behdlter- 206 kcal

4

Snacks
250 kcal, 259 Eiweil}, 11g netto Kohlenhydrate, 11g Fett

’ . iR Hiittenkése mit Ananas
A 140 keal

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

959 Fett (44%) @ 70g Kohlenhydrate (14%) @ 33g Ballaststoffe (7%)

Mittagessen
590 kcal, 459 Eiweil}, 16g netto Kohlenhydrate, 29g Fett

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal

[ Himbeeren
| #3 ﬁ ’ 11/4 Tasse- 90 kcal

Abendessen
735 kcal, 68g Eiweil3, 24g netto Kohlenhydrate, 379 Fett

| Mit Pesto, Hahnchen & Quinoa gefiillte Paprika
4 Halbe Paprika(s)- 733 kcal




Einkaufsliste

Milch- und Eierprodukte

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
8 Becher (je ca. 150 g) (1200g)

] Ei(er)
12 grof} (600g)

D Parmesan
2 oz (549)

Kéase
L 2 EL, geraspelt (14q)

D Frischer Mozzarella
2 0z (579)

[] Cheddar
1/2 Tasse, gerieben (57g)

] Griechischer Joghurt (fettarm, natur)
1 Tasse (280g)

MagerHiittenkase (1% Fett)
3 Tasse (6789)

D Butter

4TL (18g)

[] geriebener Mozzarella
1/2 Tasse (439)

Nuss- und Samenprodukte

Chiasamen
D 2 EL (28g)

|:| Mandeln
3/4 Tasse, ganz (107g)

Getreide und Teigwaren

|:| Quinoa, ungekocht
30z (839g)

Fette und Ole
0l
L 30z (mL)

D Olivenol
1 oz (mL)

D Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

D Caesar-Dressing
1/4 Tasse (499g)

Getranke

D Wasser
6 EL (mL)

|:| Proteinpulver
2 EL (12g)

@FASTR

Suppen, Saucen und BratensoRen

D Hot Sauce
1/2 EL (mL)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (15789)

D Pesto

1/3 Glas (ca. 177 g) (599)

Andere

D Hahnchenschenkel, mit Haut
1/2 lbs (2279)

D Schweineschwarten
1/4 oz (79)

Kakao-Nibs
D 2TL (79)

Fisch- und Schalentierprodukte

Tilapia, roh
D 3/4 Ibs (336g9)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
5 Ibs (2239q)

Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen

|:| wiirzige Reis-Mischung
1/2 Beutel (=160 g) (799)

Obst und Fruchtsafte
Kiwi
L] 4 Frucht (27649)

Fruchtsaft
L 8 fl oz (mL)

D Zitronensaft
11/2 EL (mL)

Himbeeren
u 3/4 Ibs (338g)

D Ananas in Dosen
6 EL, Stiicke (689)

D Limettensaft
4 TL (mL)

|:| Avocados
1 Avocado(s) (201g)

SiiBwaren



Gewiirze und Krauter

|:| Balsamicoessig
2 TL (mL)

D Rosmarin, getrocknet
39(39)

|:| Cajun-Gewiirz
1/3TL (1g)

|:| Paprika
1TL (29)

|:| Taco-Gewiirzmischung
1 EL (99)

D Salz

1/2 EL (9g)

D frischer Basilikum
1 EL, gehackt (3g)

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

D Knoblauchpulver
2 Prise (19)

D Zwiebelpulver
2 Prise (19g)

Gemiise und Gemiiseprodukte

D Tomaten
2 1/2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (3179)

|:| Kale-Blatter
2 Tasse, gehackt (80g)
|:| Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384q)

|:| gemischtes Tiefkiihlgemiise
1 1/4 Tasse (1699)

Paprika
u 4 mittel (47649)

] Griinkohl (Collard Greens)
21/2 Ibs (11349g)

D Knoblauch
9 Zehe(n) (279)

|:| Gefrorener Brokkoli
13 1/4 0z (3759)

D Gurke

1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

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

[] Zwiebel
2 EL, gehackt (20g)

D Rosenkohl
10 Sprossen (190g)

[]

Honig
2 EL (429)



Recipes

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 essen

Gerostete Mandeln
1/8 Tasse(n) - 111 kcal @ 4g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthélt keine
Zubereitungsschritte.

Riihrei mit Griinkohl, Tomaten und Rosmarin
203 kcal @ 15g Protein @ 12g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

l/ %

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1/2 TL (mL)

Wasser

3 EL (mL)
Balsamicoessig

1TL (mL)

Rosmarin, getrocknet

2 Prise (0g)

Tomaten

1/2 Tasse, gehackt (90g)
Ei(er)

2 grof (1009)
Kale-Blatter

1 Tasse, gehackt (40g)

9g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
(o]

1TL (mL)

Wasser

6 EL (mL)
Balsamicoessig

2 TL (mL)

Rosmarin, getrocknet
4 Prise (19)

Tomaten

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

4 groB (200g)
Kale-Blatter

2 Tasse, gehackt (80g)

1. In einer kleinen Pfanne das gewiinschte Ol bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen.
2. Griinkohl, Tomaten, Rosmarin und das Wasser hinzufiigen. Abdecken und etwa 4 Minuten garen, dabei

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

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

betraufeln (optional). Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.5-413_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 2 @

An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen

fettarmer griechischer Joghurt
1 Becher - 155 kcal @ 12g Protein

"y

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
14g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

2 Muffins - 193 kcal @ 14g Protein

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Ei(er)

11/3 groB (67g)

| Cheddar

2 2/3 EL, gerieben (19g)

2 ~ Salz

11/3 Prise (19g)

schwarzer Pfeffer

1 1/3 Prise, gemahlen (0g)
Olivenol

1/3 TL (mL)

Gefrorener Brokkoli, gedampft
1/3 Tasse (30g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.
2. Muffinformen mit Olivenol bestreichen oder Papierformchen verwenden.

3. Den gehackten Brokkoli dampfen, indem Sie ihn in einem abgedeckten Behélter mit ein paar Teel6ffeln
Wasser fiir ein paar Minuten in die Mikrowelle geben.

4. In einer Schiissel Eier, Salz, Pfeffer und Brokkoli verquirlen.
5. Die Mischung in die Muffinformen fiillen und gleichmaBig mit dem Kase bestreuen.
6. Etwa 12-15 Minuten backen, bis sie durchgebacken sind.

4g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt
3 Becher (je ca. 150 g) (450g)

Fiir alle 3 Mahlzeiten:

Ei(er)

4 groB (200g)

Cheddar

1/2 Tasse, gerieben (579)
Salz

4 Prise (39)

schwarzer Pfeffer

4 Prise, gemahlen (1g)
Olivenol

1TL (mL)

Gefrorener Brokkoli, gedampft
1 Tasse (91g)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_1.0-394_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Einfache Riihreier
2 Ei(er) - 159 kcal @ 13g Protein

Eimischung hineingiefRen.

1.
2.
3.
4.
5.

Fiir eine einzelne Mahlzeit:
ol

1/2 TL (mL)

Ei(er)

2 groB3 (100g)

Eier in einer mittelgroBen Schiissel verquirlen, bis sie vermischt sind.
Ol in einer groRen beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen, bis es heil ist.

mehr vorhanden sind. Mit Salz/Pfeffer wiirzen.

Proteinreicher griechischer Joghurt

1 Behdlter - 206 kcal @ 17g Protein

r
y «

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt

| 1 Becher (je ca. 150 g) (150q)

Proteinpulver

1 EL (69)
Himbeeren

8 Himbeeren (15g)
Kakao-Nibs

1TL (39)

12g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol

1TL (mL)

Ei(er)

4 groB (200g)

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

6g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g)
Proteinpulver

2 EL (12g)

Himbeeren

16 Himbeeren (30g)
Kakao-Nibs

2TL (79)

1. Griechischen Joghurt und Proteinpulver glatt verriihren. Mit zerdriickten Himbeeren und Kakao-Nibs

(optional) garnieren. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/24386_0.5-19147_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4

An Tag 1 essen

Keto frittiertes Hahnchen (low carb)
8 0z - 468 kcal @ 40g Protein @ 34g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Ergibt 8 oz

Hot Sauce 1. Den Ofen auf 400°F
1/2 EL (mL) (200°C) vorheizen.

Cajun-Gewiirz 2. ZerstoBene
1 /3 TL(19) . Schweineschwarten in
Hahnchenschenkel, mit Haut einer Schiissel mit dem

| 1/2lbs (2279) Cajun-Gewiirz vermischen
- Schweineschwarten, zerdriickt Ju warzv : ’

1/4 oz (79) 3. Jedes Hahnchenteil
rundum mit scharfer
Sauce bestreichen.

4. Die Paniermischung aus
Schweineschwarten auf
allen Seiten der
Hahnchenteile andriicken.

5. Das Hahnchen auf einem
Rost in einem Backblech
platzieren.

6. 40 Minuten garen oder bis
es durch ist. Die Keulen
kurz unter den Grill legen,
um die Haut knusprig zu
machen.

Zuckerschoten
164 kcal @ 11g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 12g Ballaststoffe

Gefrorene Zuckerschoten 1. Nach Packungsanleitung
2 2/3 Tasse (384g) zubereiten.



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2284_1.0-127_4.0?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4
An Tag 2 und Tag 3 essen

Aromatisierte Reis-Mischung
143 kcal @ 4g Protein @ 1g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

wiirzige Reis-Mischung
1/4 Beutel (=160 g) (40g)

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.

Einfacher Mozzarella-Tomaten-Salat
121 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Balsamico-Vinaigrette

1/2 EL (mL)

frischer Basilikum

1/2 EL, gehackt (1g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

1 0z (289)

3/8 groB, ganz (@ =7,6 cm) (68g)

Tomaten, in Scheiben geschnitten

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

wiirzige Reis-Mischung
1/2 Beutel (=160 g) (799)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Balsamico-Vinaigrette

1 EL (mL)

frischer Basilikum

1 EL, gehackt (3g)

Frischer Mozzarella, in Scheiben
geschnitten

2 0z (579)

Tomaten, in Scheiben geschnitten
3/4 grol}, ganz (@ =7,6 cm) (137g)

1. Tomaten- und Mozzarellascheiben abwechselnd anrichten.
2. Basilikum iiber die Scheiben streuen und mit Dressing

betraufeln.

Caesar-Hahnchenbrust

6 2/3 oz - 383 kcal @ 469 Protein @ 22g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/158_0.5-555_0.5-184983_1.667?from_pdf=true

. Knochen, roh
6 2/3 0z (189g)

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

| Hahnchenbrust, ohne Haut und

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh
13 1/3 0z (3789)

Caesar-Dressing Caesar-Dressing
5TL (249) 1/4 Tasse (499)
Parmesan Parmesan

5TL (89) 1/4 Tasse (179)

1. Den Ofen auf 200 °C (400 °F) vorheizen.\r\nCaesar-Dressing in eine Auflaufform gieBen, die gro genug
ist, dass das Hahnchen einlagig hineinpasst.\r\nDas Hahnchen in das Dressing legen und wenden,
sodass es bedeckt ist.\r\n20—25 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart ist.\r\nDie Form aus
dem Ofen nehmen, den Grill auf hohe Stufe stellen, das Hahnchen mit Parmesan bestreuen und unter

dem Grill 1-2 Minuten gratinieren, bis der Kase geschmolzen und goldbraun ist. Servieren.

Mittagessen 3 £
An Tag 4 und Tag 5 essen

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)

11/2 Dose - 371 kcal @ 279 Protein @ 10g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe

(nicht-cremig)

1. Nach Packungsanweisung

zubereiten.

Gerostete Mandeln

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Herzhafte Dosen-Suppe

1 1/2 Dose (=540 g) (7899)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig)
3 Dose (=540 g) (1578q)

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

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Mandeln
2 EL, ganz (18g)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Hiittenkdse & Honig

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Mandeln
4 EL, ganz (369)


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/165_1.5-145_0.5-59602_1.5?from_pdf=true

3/4 Tasse(n) - 187 kcal @ 21g Protein

. .h\'_% Fiir eine einzelne Mahlzeit:

N ‘ ‘.,SY . MagerHiittenkise (1% Fett)
! " A_ 3/4Tasse (170g)
( ‘
\ % Honig
a [ \Gaer M. 1EL(219)
4 \ Nl ‘, ]
[ T
 —

2g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkdse (1% Fett)
1 1/2 Tasse (339g)

Honig

2 EL (429)

1. Hiittenkase in eine Schiissel geben und mit Honig

betraufeln.

Mittagessen 4 £
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hahnchen-Avocado-Salat
500 kcal @ 43g Protein

28g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

6 0z (1709)

Zwiebel

1 EL, gehackt (10g)
Limettensaft

2 TL (mL)

o]

2 TL (mL)

Rosenkohl

5 Sprossen (95g)
Avocados, gehackt
1/2 Avocado(s) (101g)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (340q)
Zwiebel

2 EL, gehackt (20g)
Limettensaft

4ATL (mL)

ol

4TL (mL)
Rosenkohl

10 Sprossen (190g)
Avocados, gehackt
1 Avocado(s) (201g)

1. Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Das Hahnchen hinzufiigen und etwa 10 Minuten kochen,

bis es vollstandig durchgegart ist.

2. In der Zwischenzeit die Rosenkohlrdoschen diinn aufschneiden, die Basen wegwerfen und die Blattlagen

mit den Fingern trennen.

3. Wenn das Hahnchen fertig ist, herausnehmen, abkiihlen lassen und zerkleinern.

4. Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen. Servieren.

Himbeeren
11/4 Tasse - 90 kcal @ 2g Protein

1g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/2279_1.0-59997_1.25?from_pdf=true

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Himbeeren Himbeeren
1 1/4 Tasse (154q) 2 1/2 Tasse (3089g)

1. Himbeeren abspiilen und
servieren.

Snacks 14
An Tag 1, Tag 2 und Tag 3 essen

Quinoa- und Chia-Joghurt-Parfait
282 kcal @ 17g Protein @ 8g Fett @ 29g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
y fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter

\ griechischer Joghurt griechischer Joghurt
1 Becher (je ca. 150 g) (1509) 3 Becher (je ca. 150 g) (4509)
Chiasamen Chiasamen
2TL (9g) 2 EL (289)
Quinoa, ungekocht Quinoa, ungekocht
2 EL (219g) 6 EL (649)

-
]
,
\
1. Quinoa nach Packungsanweisung kochen - 2 EL (ungekocht) sollten etwa 1/3 Tasse gekocht ergeben.
Abkiihlen lassen.
Quinoa und Joghurt vermischen. Mit Chiasamen bestreuen.

Servieren.

Fir die Vorratshaltung: Quinoa auf einmal kochen und in einem luftdichten Behalter im Kiihlschrank
aufbewahren. Beim Servieren mit Joghurt und Chiasamen vermischen.

i N


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/674_1.0?from_pdf=true

Snacks 2 [©
An Tag 4 und Tag 5 essen

Kiwi

2 Kiwi - 94 kcal @ 2g Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Kiwi Kiwi
2 Frucht (138g) 4 Frucht (276g)

1. Kiwi in Scheiben schneiden und
servieren.

Fruchtsaft
1/2 Tasse - 57 kcal @ 1g Protein @ Og Fett @ 13g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
! Fruchtsaft Fruchtsaft
4 fl oz (mL) 8 fl oz (mL)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.

Joghurt und Gurke
132 kcal @ 15g Protein @ 3g Fett @ 11g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gurke Gurke

1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)
Griechischer Joghurt (fettarm, Griechischer Joghurt (fettarm,
natur) natur)

1/2 Tasse (140g) 1 Tasse (280g)

1. Gurke in Scheiben schneiden und in Joghurt
dippen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/114725_2.0-155_0.5-428_0.5?from_pdf=true

Snacks 3[©
An Tag 6 und Tag 7 essen

Hiittenkase mit Ananas
140 kcal @ 21g Protein @ 2g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
3/4 Tasse (170g) 1 1/2 Tasse (339g)

Ananas in Dosen, abgetropft Ananas in Dosen, abgetropft
3 EL, Stiicke (34q) 6 EL, Stiicke (68g)

1. Den Ananassaft abgieBen und die Ananasstiicke mit dem Hiittenkadse vermischen.\r\nSie knnen auch
andere Friichte verwenden: Bananen, Beeren, Pfirsiche, Melone usw.

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 (3649)

1. Das Rezept enthilt keine
Zubereitungsschritte.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/274_0.75-145_0.5?from_pdf=true

Abendessen 14

An Tag 1 essen

Tilapia mit Parmesan-Kruste
12 Unze(s) - 548 kcal @ 78g Protein @ 23g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

i Ergibt 12 Unze(s)

Paprika 1. Den Ofen auf 400°F
1TL (29) (200°C) vorheizen.
i§ Tilapia, roh 2. Ein Backblech mit Alufolie
e 3/% Ibs..(3369) auslegen.
Olivenol . . .
S 1/2 EL (mL) 3. In einer kleinen Schiissel
" Parmesan, gerieben Parmesan, Paprika und
6 EL (38q) eine Prise Salz und Pfeffer
mischen.

4. Die Tilapiafilets mit
Olivendl bestreichen und
auf das vorbereitete
Backblech legen. Die
Parmesanmischung auf
die Oberseite der Filets
driicken.

5. Im vorgeheizten Ofen 10—
12 Minuten backen, bis der
Fisch sich leicht mit einer
Gabel zerteilen lasst.

Gemischtes Gemiise
11/4 Tasse(n) - 121 kcal @ 69 Protein @ 1g Fett @ 16g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

Ergibt 1 1/4 Tasse(n)

gemischtes Tiefkiihlgemiise 1. Nach Packungsanleitung
4 11/4 Tasse (169g) zubereiten.

4 “ ™~
- \\i\ '-.A\‘,
Roes A58



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/244_2.0-131_2.5?from_pdf=true

Abendessen 2 [©
An Tag 2 und Tag 3 essen

Southwest-Hahnchen
8 Unze(n) - 362 kcal @ 53g Protein @ 13g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
ol ol
.8 1TL (mL) 2 TL (mL)
——— Taco-Gewiirzmischung Taco-Gewiirzmischung

1/2 EL (49) 1 EL (9g)
4 Kase Kase
™.4 1EL, geraspelt (7g) 2 EL, geraspelt (14g)

‘1 Hihnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
1/2 Ibs (2249) 1 Ibs (4489g)
Paprika, in Streifen geschnitten Paprika, in Streifen geschnitten
1 mittel (119g) 2 mittel (2389)

1. Taco-Gewiirz gleichmaRig auf allen Seiten des Hahnchens einreiben.
2. Olin einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3. Hahnchen in die Pfanne geben und etwa 6—10 Minuten pro Seite braten oder bis es vollstandig
durchgegart ist. Herausnehmen und beiseitestellen.

4. Die in Scheiben geschnittenen Paprika in die Pfanne geben und etwa 5 Minuten kochen, bis sie weich
sind.

5. Paprika und Hahnchen anrichten, Kase dariiber streuen und servieren.

Knoblauch-Collard Greens
319 kcal @ 14g Protein @ 17g Fett @ 9g Kohlenhydrate @ 18g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Griinkohl (Collard Greens) Griinkohl (Collard Greens)
1 Ibs (454q) 2 lbs (9079)

ol o]

1 EL (mL) 2 EL (mL)

Salz Salz

2 Prise (29) 4 Prise (39)

Knoblauch, fein gehackt Knoblauch, fein gehackt
3 Zehe(n) (99) 6 Zehe(n) (189)

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

2. Das Ol Ihrer 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.

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

4. Mit Salz abschmecken und servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/3193_1.0-423_2.0?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 4 essen

Knoblauch-Collard Greens
159 kcal @ 7g Protein @ 8g Fett @ 5g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Griinkohl (Collard Greens)
1/2 Ibs (2279)

(o]

1/2 EL (mL)

Salz

1 Prise (1g)

Knoblauch, fein gehackt
11/2 Zehe(n) (5g)

Einfache Hahnchenbrust
12 0z - 476 kcal @ 769 Protein @ 19¢g Fett @ 0g Kohlenhydrate @ 0g 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/423_1.0-83_1.5?from_pdf=true

Ergibt 12 oz

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

3/4 Ibs (3369)

ol

3/4 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
mittelgroRen 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 5 und Tag 6 essen

SiiBkartoffelpiiree mit Butter
249 kcal @ 3g Protein @ 7g Fett @ 369 Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

- | Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

. SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
.1 SiBkartoffel, 12,5 cm lang (210g) 2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (420g)
Butter Butter
2TL (9g) 4TL (189)

1. SiBkartoffeln mit einer Gabel ein paar Mal einstechen, damit sie abliiften, und bei hoher Leistung etwa
5-10 Minuten in der Mikrowelle garen, bis die SiiBkartoffel durchgehend weich ist. Zum leichten
Abkiihlen beiseitestellen.

2. Wenn sie kiihl genug sind, die Schale entfernen und wegwerfen. Das Fruchtfleisch in eine kleine
Schiissel geben und mit der Riickseite einer Gabel zu einem glatten Piiree zerdriicken. Mit einer Prise
Salz abschmecken, mit Butter betraufeln und servieren.

Gerosteter Brokkoli
49 kcal @ 4g Protein @ Og Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli

1/2 Packung (142g) 1 Packung (2849)

Salz Salz

1 Prise (1g) 2 Prise (29)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

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

Knoblauchpulver Knoblauchpulver
| 1Prise (0g) 2 Prise (19)

Zwiebelpulver Zwiebelpulver

1 Prise (0g) 2 Prise (19)

1. Den Ofen auf 375°F vorheizen.

2. Gefrorenen Brokkoli auf ein leicht gefettetes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch- und
Zwiebelpulver wiirzen.

3. 20 Minuten backen, dann den Brokkoli wenden. Weiter backen, bis der Brokkoli leicht knusprig und
angekohlt ist, etwa weitere 20 Minuten.

Rosmarin-Hahnchen
9 0z - 393 kcal @ 58g Protein @ 17g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27074_1.0-513_1.0-564_1.5?from_pdf=true

0

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

Salz
3/4 Prise (1g)

" Olivenol

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

" Knochen, roh

1/2 Ibs (2559)

& Zitronensaft

3/4 EL (mL)

Rosmarin, getrocknet
1TL (19)

Knoblauch, fein gehackt
3/4 Zehe(n) (29)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz

11/2 Prise (1g)

Olivenol

11/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

18 0z (510g)
Zitronensaft

11/2 EL (mL)
Rosmarin, getrocknet
3/4 EL (29)

Knoblauch, fein gehackt
1 1/2 Zehe(n) (59)

1. In einer kleinen Schiissel Ol, Zitronensaft, Knoblauch, Rosmarin und Salz verquirlen.

2. Das Hahnchen in einen Gefrierbeutel (Ziplock) geben und die Marinade hinzufiigen. Sicherstellen, dass

das Hahnchen von allen Seiten bedeckt ist. Mindestens 15 Minuten im Kiihlschrank marinieren.

3. Hahnchen grillen oder in der Pfanne braten — etwa 5—-7 Minuten pro Seite oder bis die Kerntemperatur

165°F (75°C) erreicht. Servieren.

Abendessen 5[4

An Tag 7 essen

Mit Pesto, Hahnchen & Quinoa gefiillte Paprika

4 Halbe Paprika(s) - 733 kcal @ 68g Protein

37g Fett @ 24g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/339_2.0?from_pdf=true

Ergibt 4 Halbe Paprika(s)

Paprika

2 mittel (238g)
geriebener Mozzarella
1/2 Tasse (439)

Pesto

1/3 Glas (ca. 177 g) (599)
Quinoa, ungekocht

1 3/4 EL (199)
Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh

1/2 Ibs (2279)

. 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.

. Das Hahnchen in eine

Schiissel geben und
abkiihlen lassen. Sobald
es abgekiihlt ist, mit zwei
Gabeln zerpfliicken.
Beiseitestellen.

. Quinoa nach

Packungsanweisung
kochen. Sollte ca. 1 Tasse
gekochte Quinoa ergeben.
Beiseitestellen.

. Wahrenddessen

Grillfunktion einschalten
und die Paprika 5 Minuten
unter den Grill legen, bis
die Haut Blasen wirft und
leicht schwarz wird.
Herausnehmen und
beiseitelegen.

. Backofen auf 350 °F (180

°C) vorheizen.

. In einer mittelgroBen

Schiissel Quinoa,
Hahnchen, Kase und Pesto
vermischen.

. Wenn die Paprika

abgekiihlt sind, halbieren
und entkernen.

. Paprikahalften mit der

Hahnchen-Quinoa-
Mischung fiillen und mit
Kase bestreuen.

. 10 Minuten backen.

Servieren.



