Meal Plan - 200 g Protein-Ernahrungsplan

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 2431 kcal @ 2239 Protein (37%) ® 95¢ Fett (35%) @ 137g Kohlenhydrate (23%) @ 35¢ Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
365 kcal, 319 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

PR SiiBkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal
—

Snacks
430 kcal, 17g EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

f Apfel mit Limettensaft
83 181 kcal

Gerostete Mandeln
ﬂ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
$ " Gekochte Eier
(5% 2Ei(s)- 139 keal
A

Mittagessen
805 kcal, 819 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

gl Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
, /683 kecal

™\, Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
g PR, 1/2 Dose- 124 kcal

Abendessen
830 kcal, 93¢ Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Hahnchen-Parmesan
665 kcal

- Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal

Day 2 2431 kcal @ 223g Protein (37%) @ 95g Fett (35%) @ 137g Kohlenhydrate (23%) @ 35g Ballaststoffe (6%)

Friihstiick
365 kcal, 319 Eiweil}, 15g netto Kohlenhydrate, 18g Fett

Protein-Griechischer Joghurt
1 Becher- 139 kcal

PR SiiRkartoffel-Friihstiickspfanne
. 226 kcal
e

Snacks
430 kcal, 17g EiweiB, 37g netto Kohlenhydrate, 199 Fett

Apfel mit Limettensaft

Gerostete Mandeln
“ 1/8 Tasse(n)- 111 kcal
¥ "™ Gekochte Eier
ABF 2Ei(s)- 139 kcal
> 4

Mittagessen
805 kcal, 819 Eiweil}, 65g netto Kohlenhydrate, 19g Fett

@EN¥] Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
: /683 kcal

S\, Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
Vi, 1/2 Dose- 124 kcal

Abendessen
830 kcal, 93¢ Eiweil}, 19g netto Kohlenhydrate, 39g Fett

Hahnchen-Parmesan
665 kcal

‘ Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
% 163 kcal




Day 3 2406 kcal @ 240g Protein (40%)

Friihstiick
455 kcal, 349 Eiweil3, 59g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

f’ ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
@) 337 kcal
A

Snacks

310 kcal, 219 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 6g Fett
' Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

KE "S5 Hiittenkase & Honig
LNEERS 172 Tasse(n)- 125 kcal
T

% Brezeln
110 kcal

Day 4 2363 kcal @ 218g Protein (37%)

Friihstiick
455 kcal, 349 Eiweil3, 59¢g netto Kohlenhydrate, 6g Fett

Grapefruit
8 1 Grapefruit- 119 kcal

K/ ‘% Kaffee Overnight Protein Oats
@ 337 kcal
e

Snacks

310 kcal, 219 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 6g Fett
' Milch
A 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

&=""3F, Hiittenkase & Honig
TR
Lo ws " 1/2 Tasse(n)- 125 kcal

L

% Brezeln
B 110 kcal

52g Fett (20%) @ 212g Kohlenhydrate (35%) @ 32g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
825 kcal, 679 Eiweil}, 89g netto Kohlenhydrate, 15g Fett

¥ Gemischter Salat

2 BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich
2 1/2 Sandwich(es)- 645 kcal

Abendessen
815 kcal, 1199 EiweiB, 21g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

. Gebratener Mais und Limabohnen
¥ 179 kcal

G Mariniertes Hahnchenbrustfilet
s 18 0z- 636 kcal

50g Fett (19%) @ 234g Kohlenhydrate (40%) @ 27g Ballaststoffe (5%)

Mittagessen
785 kcal, 45¢g Eiweil}, 111g netto Kohlenhydrate, 12g Fett

RN SiiBkartoffelpiiree
v 275 kcal

Reis-Pilaw mit Fleischballchen
4 Fleischballchen- 509 kcal

Abendessen
815 kcal, 1199 Eiweil}, 21g netto Kohlenhydrate, 269 Fett

g, Gebratener Mais und Limabohnen
w179 kcal

7N Mariniertes Hahnchenbrustfilet
B ol - 18 0z- 636 kcal




Day 5 2428 kcal @ 204g Protein (34%) @ 98¢ Fett (36%) @ 158g Kohlenhydrate (26%) @ 24g Ballaststoffe (4%)

Friihstiick
425 kcal, 289 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 289 Fett

Pl | Karottensticks
&= = 1 1/2 Karotte(n)- 41 kcal

= Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
o+ 4 Muffins- 386 kcal

&

Snacks

310 kcal, 219 Eiweil}, 42g netto Kohlenhydrate, 6g Fett
' Milch
L 1/2 Tasse(n)- 75 kcal

%‘"*ﬁf{ Hiittenk&se & Honig
PN 12 Tasse(n)- 125 kcal
LS

it Brezeln
B 110 kcal

Day
6

Frihstlick

Mittagessen
830 kcal, 699 Eiweil}, 80g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

fettarmer griechischer Joghurt
& 2 Becher- 310 kcal

; Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
1 419 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Abendessen
860 kcal, 879 Eiweil}, 279 netto Kohlenhydrate, 41g Fett

&% ) Ungarischer Gulasch
i 1691 kcal

7 8% Edamame- und Rote-Bete-Salat
i 171 kcal

2454 kcal @ 2044 Protein (33%) @ 1129 Fett (41%) @ 120g Kohlenhydrate (20%) @ 37g Ballaststoffe (6%)

Mittagessen

425 kcal, 28g EiweiB, 10g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 830 kcal, 699 Eiweil3, 80g netto Kohlenhydrate, 23g Fett

Snacks
400 kcal, 20g EiweilB, 8g netto Kohlenhydrate, 30g Fett

Gerdstete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

@“g Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\w@ E 235 kcal

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher- 310 kcal

; Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
1419 kcal

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal

Abendessen
795 kcal, 879 Eiweil3, 22g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

) Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten

196 kcal



Day 7 2416 kcal @ 21 6g Protein (36%) @ 1219 Fett (45%) @ 80g Kohlenhydrate (13%) @ 369 Ballaststoffe (6%)

Friihstiick Mittagessen
425 kcal, 289 Eiweil3, 10g netto Kohlenhydrate, 28g Fett 795 kcal, 819 Eiweil}, 40g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

e J Karottensticks ox® Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl
» 674 kcal

Grapefruit

" *"' 4 Muffins- 386 kcal 1 Grapefruit- 119 kcal

Py

Snacks Abendessen
400 kcal, 20g EiweiB, 8g netto Kohlenhydrate, 30g Fett 795 kcal, 879 Eiweil}, 22g netto Kohlenhydrate, 31g Fett

Gerostete Mandeln
w 1/6 Tasse(n)- 166 kcal

f Gurkenhappchen mit Ziegenkase
\@@ ‘: 235 kcal

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal



Einkaufsliste

Andere

D Protein-Griechischer Joghurt, aromatisiert
2 Behalter (300g)

|:| Aromatisierte Quinoa-Mischung
1 1/6 Packung (=140 g) (162g)

D Coleslaw-Mischung
13 1/4 EL (759)

D Zuckerschoten
1/6 Tasse (149)

D Gemischte Blattsalate
51/2 Tasse (1659)

Gemiise und Gemiiseprodukte

[] SiiBkartoffeln
2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (382g)

D Gefrorene Zuckerschoten
2 2/3 Tasse (384q)

|:| Gefrorener Brokkoli
11/2 lbs (7039)

D Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Tasse (120g)

[] Gefrorene Maiskorner
3/4 Tasse (102g)

|:| Romersalat
2 3/4 Herzen (1375g)

D Tomaten
6 1/4 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (773g)

|:| rote Zwiebel
1/6 mittel (=6,4 cm @) (21g)

D Gurke

1 1/3 Gurke (ca. 21 cm) (3579)

|:| Karotten
7 mittel (419q)

D Tomatenmark
1/4 Dose (ca. 170 g) (439)

|:| Zwiebel
3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch

L 1/4 Zehe (1g)

D Edamame, gefroren, geschalt
1/2 Tasse (599)

] Vorgekochte Rote Bete (konserviert oder gekiihlt)

91/2 0z (2709)

Milch- und Eierprodukte
Ei(er)
L 13 grof} (6509)

D geriebener Mozzarella
6 EL (329)

@FASTR

Gewiirze und Krauter

D Salz

1 0z (259)

D schwarzer Pfeffer
1/4 0z (69)

] Oregano (getrocknet)
1/4 EL, Blatter (1g)

Paprika
L 1/2 EL (39)

D getrockneter Dill
2TL (29)

Chilipulver
l:l 4TL(119g)

I:I frischer Basilikum
24 Blatter (129)

] Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (0g)

Obst und Fruchtsafte

I:I Avocados
1/2 Avocado(s) (101g)

] Apfel

3 mittel (Durchm. 3") (5469)

D Limetten
1 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (101g)

D Grapefruit
3 grof (ca. 4,5" Durchm.) (996g9)

I:' griine Oliven
24 groR (1069)

Gefliigelprodukte

D Hahnchenbrust, ohne Haut und Knochen, roh
8 Ibs (35864)

Nuss- und Samenprodukte

Mandeln
L 10 EL, ganz (899)

Suppen, Saucen und Bratenso3en

D Pasta-Sauce
3/4 Tasse (195q)

] Herzhafte Dosen-Suppe (nicht-cremig)
1 Dose (=540 g) (5269)

I:I Barbecue-SofRle
5 EL (859)

Apfelessig
L 3/4 TL (mL)



|:| Parmesan
6 EL (38g)

Vollmilch
L Z?Far;l;g(n) (mL)

] MagerHiittenkase (1% Fett)

11/2 Tasse (3399)
|:| Cheddar

1 Tasse, gerieben (113g)

D fettarmer aromatisierter griechischer Joghurt
4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

Ziegenkase
L 4 0z (1139)

Fette und Ole

D Olivenal
30z (mL)
ol

L 2 oz (mL)
Marinade

L 1 Tasse (mL)
Salatdressing

L 1/3 lbs (mL)

|:| Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)

SiiBwaren

I:' Honig

2 EL (42g)
D Ahornsirup

4ATL (mL)

Snacks

D harte, gesalzene Brezeln
3 0z (859)

Getranke

D Proteinpulver
2 Schopfer (je =80 ml) (629)

[] Kaffee, aufgebriiht
6 EL (899q)

D Wasser
3/8 Tasse(n) (mL)
Friihstiickscerealien
[] Haferflocken (zarte Haferflocken)
1 Tasse (81q)

Backwaren

D Brot

2 1/2 Scheibe(n) (80g)

Wiirste und Aufschnitt
[] Hahnchenaufschnitt

10 oz (284q)
Mabhlzeiten, Hauptgerichte und Beilagen
D wiirzige Reis-Mischung

1 Beutel (=160 g) (1819)
Rindfleischprodukte

D Hackfleisch, 93% mager
1/3 Ibs (1519)

D Rindfleisch fiir Eintopf, roh
3/4 Ibs (3419g)



Recipes @ FASTR

Friihstiick 1 £
An Tag 1 und Tag 2 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 Behélter (1509) 2 Behailter (300g)
1. Guten
Appetit.

SiiBkartoffel-Friihstiickspfanne
226 kcal @ 11g Protein @ 15g Fett @ 7g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

i Q Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

» SiiBkartoffeln SiiBkartoffeln
4 EL, Wiirfel (33g) 1/2 Tasse, Wiirfel (67g)

Ei(er) Ei(er)
1/2 grof} (25g) 1 grof (50g)
Olivenol Olivenol
1 TL (mL) 2 TL (mL)
Salz Salz
1 Prise (0g) 2 Prise (19)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Avocados, in Scheiben geschnitten Avocados, in Scheiben geschnitten
1/4 Avocado(s) (509) 1/2 Avocado(s) (101g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh

2 2/3 EL, gehackt, gekocht (30g) 1/3 Tasse, gehackt, gekocht (60g)

1. Den Ofen auf 350 °F (180 °C) vorheizen.\r\niIn einer kleinen Pfanne etwas Ol erhitzen und die gewiirfelte
Hahnchenbrust hinzufiigen. 7-10 Minuten braten, bis sie durchgegart ist.\r\nWahrenddessen eine
separate ofenfeste kleine Pfanne bei mittlerer Hitze vorheizen. Wenn die Pfanne heiB ist, Ol und die
SiiBkartoffelwiirfel hinzufiigen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen und gelegentlich umriihren, bis
die SiiRkartoffel durchgegart ist, etwa 5-7 Minuten, je nach Dicke.\r\nWenn die Kartoffel gar ist, das
Hahnchen hinzufiigen und umriihren. Weitere 1-2 Minuten anbraten.\r\nDie Kartoffelmischung zur
Seite schieben, sodass in der Mitte der Pfanne eine Mulde entsteht. Das Ei vorsichtig in die Mulde
aufschlagen. Das Ei leicht mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen.\r\nDie Pfanne vorsichtig in den Ofen
geben und etwa 5 Minuten backen fiir ein weiches Eigelb. Wenn das Eigelb fester sein soll, 7-8 Minuten
backen.\r\nAus dem Ofen nehmen, auf einen Teller geben und mit Avocadoscheiben garnieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/116580_1.0-271_0.5?from_pdf=true

Frithstiick 2 4
An Tag 3 und Tag 4 essen

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein @ 0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Grapefruit Grapefruit
1 groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) 2 grof (ca. 4,5" Durchm.) (664g)

1. Grapefruit halbieren und die Grapefruit in einzelne Segmente teilen, indem Sie die Membranen auf jeder
Seite des Segments mit einem scharfen Messer vorsichtig entlangschneiden.

2. (optional: vor dem Servieren etwas lhres Lieblings-SiiBungsmittels ohne Kalorien dariiberstreuen)

Kaffee Overnight Protein Oats
337 kcal @ 32g Protein @ 59 Fett @ 36g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

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

2 TL (mL) 4TL (mL)

Vollmilch Vollmilch

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

1 Schopfer (je =80 ml) (31g) 2 Schopfer (je =80 ml) (62g)
Haferflocken (zarte Haferflocken)  Haferflocken (zarte Haferflocken)
1/2 Tasse (419) 1 Tasse (81g)

Kaffee, aufgebriiht Kaffee, aufgebriiht

3 EL (44g) 6 EL (899)

1. Alle Zutaten in einem kleinen luftdichten Behalter vermischen.\r\nAbdecken und die Mischung iiber
Nacht oder mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank kiihlen lassen. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/59361_2.0-651_1.0?from_pdf=true

Frithstiick 3 4
An Tag 5, Tag 6 und Tag 7 essen

Karottensticks
1 1/2 Karotte(n) - 41 kcal @ 1g Protein @ 0g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Karotten Karotten
1 1/2 mittel (929) 4 1/2 mittel (2759)

1. Karotten in Stifte schneiden und
servieren.

Brokkoli- und Cheddar-Ei-Muffins
4 Muffins - 386 kcal @ 27g Protein @ 28g Fett @ 4g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Ei(er) Ei(er)
2 2/3 grofd (133g) 8 grof (400g)
Cheddar Cheddar
1/3 Tasse, gerieben (38g) 1 Tasse, gerieben (113g)
| Salz Salz
¢ 1/3TL(29) 1 TL (69)
B schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1/3 TL, gemabhlen (1g) 1 TL, gemahlen (2g)
Olivenol Olivenol
1/4 EL (mL) 2 TL (mL)
Gefrorener Brokkoli, gedampft Gefrorener Brokkoli, gedampft
2/3 Tasse (619) 2 Tasse (182g)

1. Ofen auf 375 F (190 C) vorheizen.
2. Muffinformen mit Olivenodl 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/58048_1.5-394_2.0?from_pdf=true

Mittagessen 1 4
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hahnchen-Brokkoli-Quinoa-Bowl
683 kcal @ 72g Protein @ 169 Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salz Salz

1/4 TL (2g) 1/2 TL (3g)

schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

1/4 TL, gemabhlen (1g) 1/2 TL, gemahlen (1g)
Olivendl Olivenol

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

Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli

5/8 Packung (166g) 1 1/6 Packung (331g)
Aromatisierte Quinoa-Mischung Aromatisierte Quinoa-Mischung
5/8 Packung (=140 g) (81g) 1 1/6 Packung (=140 g) (162g)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, gewiirfelt Knochen, roh, gewiirfelt

91/3 0z (261g) 18 2/3 0z (5239)

1. Quinoa und Brokkoli nach den Anweisungen auf der Verpackung zubereiten.

2. Wahrenddessen eine Pfanne mit Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen und die in Wiirfel geschnittenen
Hahnchenstiicke mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Das Hahnchen in die Pfanne geben und 7-10 Minuten braten, bis es durchgegart ist.

4. Hahnchen, Brokkoli und Quinoa zusammengeben; umriihren (oder alles separat servieren — wie du
magst!). Servieren.

Stiickige Dosensuppe (nicht cremig)
1/2 Dose - 124 kcal @ 99 Protein @ 3g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Herzhafte Dosen-Suppe Herzhafte Dosen-Suppe
(nicht-cremig) (nicht-cremig)

1/2 Dose (=540 g) (263g) 1 Dose (=540 g) (52649)

M

1. Nach Packungsanweisung
zubereiten.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/602_2.333-165_0.5?from_pdf=true

Mittagessen 2 (4

An Tag 3 essen

Gemischter Salat
182 kcal @ 69 Protein

6g Fett @ 15g Kohlenhydrate @ 10g Ballaststoffe

Romersalat, geraspelt

3/4 Herzen (3759)

Tomaten, gewiirfelt

3/4 klein, ganz (@ =6,0 cm) (68g)
Salatdressing

11/2 EL (mL)

.| rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten

1/6 mittel (6,4 cm @) (21g)

Gurke, in Scheiben geschnitten oder
gewiirfelt

1/6 Gurke (ca. 21 cm) (5649)

Karotten, geschalt und geraspelt oder
in Scheiben geschnitten

3/4 klein (ca. 14 cm lang) (38g)

BBQ-Delikatessen-Hahnchensandwich

2 1/2 Sandwich(es) - 645 kcal @ 61g Protein

WSS AA Ergibt 2 1/2 Sandwich(es)

Brot

2 1/2 Scheibe(n) (80g)
Hahnchenaufschnitt
10 oz (2849)
Barbecue-SofRe

5 EL (85g)
Coleslaw-Mischung
13 1/3 EL (759)

1. Zutaten in einer Schiissel

vermengen und servieren.

. Wenn Sie mehrere

Portionen im Voraus
zubereiten mochten,
konnen Sie die Karotten
und den Kopfsalat raspeln
und die Zwiebel
vorschneiden und im
Kiihlschrank in einem
Ziploc-Beutel oder einer
Tupperdose lagern. Dann
miissen Sie beim
nachsten Mal nur noch
etwas Gurke und Tomate
wiirfeln und etwas
Dressing hinzufiigen.

9g Fett @ 74g Kohlenhydrate @ 7g Ballaststoffe

1. Sandwich zubereiten,

indem auf die Halfte des
Brotes Barbecuesauce
gestrichen und mit
Hahnchen und Krautsalat
gefiillt wird. Mit der
anderen Brothalfte
bedecken. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/123_1.5-34781_2.5?from_pdf=true

Mittagessen 3 4

An Tag 4 essen

SiiBkartoffelpiiree
275 kcal @ 5g Protein @ 0g Fett @ 54g Kohlenhydrate @ 9g Ballaststoffe

SiiBkartoffeln 1. SiiBkartoffeln mit einer

1 1/2 SiiBkartoffel, 12,5 cm lang (315g) Gabel ein paar Mal
einstechen, damit sie
abliiften, und bei hoher
Leistung etwa 5-10
Minuten in der Mikrowelle
garen, bis die SiiBkartoffel
durchgehend weich ist.
Zum leichten Abkiihlen
beiseitestellen.

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

Reis-Pilaw mit Fleischballchen
4 Fleischbdllchen - 509 kcal @ 40g Protein @ 12g Fett @ 57g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

e Ergibt 4 Fleischballchen
wiirzige Reis-Mischung 1. Ofen auf 400°F (200°C)
1/3 Schachtel (=227 g) (75g) vorheizen.
I{Iac:(l;‘lelicl:, 93% mager 2. Reismischung nach den
/3 Ibs (1519) Anweisungen fiir den Herd
Tomaten

zubereiten, aber zur Halfte
der Garzeit Tomaten und
Zuckerschoten
unterrithren und fiir die
restliche Zeit mitgaren.
Beiseitestellen.

3. In einer groRen Schiissel
Rinderhack mit etwas
Salz/Pfeffer vermengen.
Zu Fleischballchen formen
(Anzahl laut
Portionsangaben im
Rezept). Auf ein Backblech
legen und etwa 15-20
Minuten im Ofen backen,
bis sie durchgegart sind.

4. Reis-Pilaw anrichten und
mit den Fleischbéllchen
belegen. Servieren.

3 Kirschtomaten (51g)
Zuckerschoten, Enden abgeschnitten
1/6 Tasse (149)



https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/27073_1.5-84182_1.0?from_pdf=true

Mittagessen 4 (£
An Tag 5 und Tag 6 essen

fettarmer griechischer Joghurt
2 Becher - 310 kcal @ 25g Protein @ 8¢ Fett @ 33g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
fettarmer aromatisierter fettarmer aromatisierter
griechischer Joghurt griechischer Joghurt

2 Becher (je ca. 150 g) (300g) 4 Becher (je ca. 150 g) (600g)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Hahnchen-Brokkoli-Reisschale
419 kcal @ 42g Protein @ 8g Fett @ 41g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 2 Mahlzeiten:
Gefrorener Brokkoli Gefrorener Brokkoli
1/3 Packung (95g) 2/3 Packung (189g)
wiirzige Reis-Mischung wiirzige Reis-Mischung
& 1/3 Beutel (=160 g) (539) 2/3 Beutel (=160 g) (105g)
_ Salz Salz
11/3 Prise (19g) 1/3 TL (29)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
1 1/3 Prise, gemahlen (0g) 1/3 TL, gemahlen (1g)
Olivenol Olivenol
1/4 EL (mL) 1/2 EL (mL)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
1/3 Ibs (149g) 2/3 lbs (2999)

1. Die Hahnchenbrust in kleine Wiirfel (1-2 cm) schneiden und in Olivendl bei mittlerer Hitze anbraten, bis
sie durchgegart ist. Mit Salz und Pfeffer (oder anderen Gewiirzen) abschmecken.

2. Wahrenddessen die Reis-Mischung und den Brokkoli nach Packungsanweisung zubereiten.
3. Wenn alles fertig ist, alles zusammenmischen und servieren.

Einfacher gemischter Blattsalat
102 kcal @ 2g Protein @ 7g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/154_2.0-533_1.333-690_1.5?from_pdf=true

Gemischte Blattsalate
2 1/4 Tasse (68g)
Salatdressing

21/4 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Gemischte Blattsalate
4 1/2 Tasse (135g)
Salatdressing

1/4 Tasse (mL)

1. Blattsalate und Dressing in einer kleinen Schiissel vermischen.

Servieren.

Mittagessen 5 4

An Tag 7 essen

Hahnchen-, Rote-Bete- & Karotten-Salatbowl

674 kcal @ 79g Protein

Grapefruit
1 Grapefruit - 119 kcal @ 2g Protein

30g Fett @ 17g Kohlenhydrate @ 5g Ballaststoffe

ol
| 11/2EL (mL)

Thymian, getrocknet
3 Prise, Blatter (0g)

Apfelessig

3/4 TL (mL)

Vorgekochte Rote Bete (konserviert
oder gekiihlt), in Wiirfel geschnitten
6 0z (1709)

Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh, in Wiirfel geschnitten
3/4 Ibs (336g9)

Karotten, diinn in Scheiben geschnitten

3/4 mittel (469)

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
zusatzlichem Salz und
Pfeffer betraufeln.
Servieren.

0g Fett @ 23g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/18055_1.5-59361_2.0?from_pdf=true

Ergibt 1 Grapefruit

. | Grapefruit 1. Grapefruit halbieren und
o 1groB (ca. 4,5" Durchm.) (332g) die Grapeftruit in einzelne
Segmente teilen, indem
Sie die Membranen auf
jeder Seite des Segments
mit einem scharfen
Messer vorsichtig
entlangschneiden.

2. (optional: vor dem
Servieren etwas lhres
Lieblings-SiiBungsmittels
ohne Kalorien

dariiberstreuen)
Snacks 14
An Tag 1 und Tag 2 essen
Apfel mit Limettensaft
181 kcal @ 1g Protein @ 1g Fett @ 35g Kohlenhydrate @ 8g Ballaststoffe
= : Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Apfel Apfel

1 1/2 mittel (Durchm. 3") (273g) 3 mittel (Durchm. 3") (54649)

Limetten Limetten

3/4 Frucht (Durchm. 5,1 cm) (50g) 1 1/2 Frucht (Durchm. 5,1 cm)

(101g)

1. Apfel in Scheiben schneiden und Limettensaft iiber die Scheiben
traufeln.

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.

Gekochte Eier
2 Ei(s) - 139 kcal @ 13g Protein @ 10g Fett @ 1g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/439_1.5-145_0.5-228_1.0?from_pdf=true

ATy i 5 Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Ei(er) Ei(er)
2 grof (100g) 4 groB (200g)

1. Hinweis: Vorgekochte Eier sind in vielen Supermarkten erhaltlich, aber Sie konnen sie auch selbst aus
rohen Eiern wie unten beschrieben zubereiten.

2. Die Eier in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken.

3. Das Wasser zum Kochen bringen und weiterkochen, bis die Eier die gewiinschte Garstufe erreicht

haben. Typischerweise 6—7 Minuten ab dem Kochpunkt fiir weichgekochte Eier und 8—10 Minuten fiir
hartgekochte Eier.

4. Die Eier pellen, nach Geschmack wiirzen (Salz, Pfeffer, Sriracha sind gut) und essen.

Snacks 2 [©
An Tag 3, Tag 4 und Tag 5 essen
Milch
1/2 Tasse(n) - 75 kcal @ 4g Protein @ 4g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ Og Ballaststoffe
Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
B ] Vollmilch Volimilch
1/2 Tasse(n) (mL) 11/2 Tasse(n) (mL)

-
|
-a

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

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

g “” / Fir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 3 Mahlzeiten:
Y - MagerHiittenkase (1% Fett) MagerHiittenkdse (1% Fett)
b 'Q 1/2 Tasse (113g) 11/2 Tasse (3399)
\
\
J

"g;}l Honig Honig

S - 2TL (149) 2 EL (429)

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


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/227_0.5-59602_1.0-907_1.0?from_pdf=true

Brezeln
110 kcal @ 3g Protein @ 1g Fett @ 22g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fir alle 3 Mahlzeiten:
harte, gesalzene Brezeln harte, gesalzene Brezeln
1 0z (289) 3 0z (85q)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Snacks 3[4
An Tag 6 und Tag 7 essen

Gerostete Mandeln
1/6 Tasse(n) - 166 kcal @ 6g Protein @ 13g Fett @ 2g Kohlenhydrate @ 3g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
Mandeln Mandeln
3 EL, ganz (27g) 6 EL, ganz (549)

1. Das Rezept enthalt keine
Zubereitungsschritte.

Gurkenh@ppchen mit Ziegenkase
235 kcal @ 14g Protein @ 17g Fett @ 6g Kohlenhydrate @ 1g Ballaststoffe

.

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

- getrockneter Dill getrockneter Dill
 1TL(19) 2 TL (29)
Ziegenkase Ziegenkase
2 0z (57q) 40z (113g)
Gurke, in Scheiben geschnitten Gurke, in Scheiben geschnitten
s 1/2 Gurke (ca. 21 cm) (1519) 1 Gurke (ca. 21 cm) (301g)

1. Gurkenscheiben mit Ziegenkase und Dill
belegen.

2. Servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/145_0.75-2345_2.0?from_pdf=true

Abendessen 1 [©
An Tag 1 und Tag 2 essen

Hahnchen-Parmesan
665 kcal @ 87g Protein @ 29g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 2g Ballaststoffe

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

3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (680g)
Pasta-Sauce Pasta-Sauce

6 EL (98g) 3/4 Tasse (195g)
geriebener Mozzarella geriebener Mozzarella
3 EL (169) 6 EL (329)

ol ol

3/4 EL (mL) 11/2 EL (mL)
Oregano (getrocknet) Oregano (getrocknet)
3 Prise, Blatter (0g) 1/4 EL, Blatter (1g)
Parmesan, gerieben Parmesan, gerieben

3 EL (199) 6 EL (38g)

1. Wenn nétig das Hahnchen auf eine gleichmaRige Dicke klopfen. Beide Seiten mit Ol bestreichen und
mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Eine Grillpfanne oder Bratpfanne bei mittlerer bis hoher Hitze erhitzen. Das Hahnchen hinzufiigen und
6—7 Minuten pro Seite braten, bis es vollstandig durchgegart ist.

3. Das gegarte Hahnchen auf ein Backblech legen und die Grillfunktion des Ofens vorheizen.

4. Die Pastasauce iiber das Hahnchen l6ffeln, sodass die Oberflache bedeckt ist. Mozzarella und
Parmesan dariiber streuen.

5. Unter dem Grill 1-3 Minuten backen, bis der Kase blubbert und goldbraun ist. Servieren.

Mit Olivendl betraufelte Zuckerschoten
163 kcal @ 5g Protein @ 10g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
e N schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer

> 3 1 Prise (0g) 2 Prise (0g)
Salz Salz
1 Prise (0g) 2 Prise (19g)
Gefrorene Zuckerschoten Gefrorene Zuckerschoten
11/3 Tasse (192g) 2 2/3 Tasse (3849g)
Olivenol Olivenol
2 TL (mL) 4 TL (mL)

1. Zuckerschoten gemal den Anweisungen auf der Verpackung
zubereiten.

2. Mit Olivenol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/205816_1.5-381_2.0?from_pdf=true

Abendessen 2 [
An Tag 3 und Tag 4 essen

Gebratener Mais und Limabohnen
179 kcal @ 5g Protein @ 7g Fett @ 18g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

> 0%
B ek -

i Sl
> - v

Fiir eine einzelne Mahlzeit:

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemahlen (0g)
Salz

1 Prise (1g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
6 EL (60g)

Gefrorene Maiskorner

6 EL (519)

Olivendl

1/2 EL (mL)

Fiir alle 2 Mahlzeiten:

schwarzer Pfeffer

2 Prise, gemahlen (1g)
Salz

2 Prise (29g)

Lima-Bohnen, tiefgefroren
3/4 Tasse (1209)
Gefrorene Maiskorner

3/4 Tasse (102g)

Olivenol

1 EL (mL)

1. Geben Sie das Ol in eine groRBe Pfanne bei mittlerer bis hoher Hitze.

2. Die Schalotte hinzufiigen und etwa 1-2 Minuten kochen, bis sie weich ist.

3. Die Limabohnen, den Mais und die Wiirze zugeben und unter gelegentlichem Riihren garen, bis alles
durchgewarmt und zart ist, etwa 3—4 Minuten.

4. Servieren.

Mariniertes Hahnchenbrustfilet
18 0z - 636 kcal @ 113g Protein @ 19g Fett @ 3g Kohlenhydrate @ 0g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Hahnchenbrust, ohne Haut und

| Knochen, roh Knochen, roh

18 oz (504q) 2 1/4 1bs (1008g)
'+ Marinade Marinade

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

Hahnchenbrust, ohne Haut und

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 liber 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
8. Den Ofen/Grill zum Grillen vorheizen.

9. 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.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/377_1.0-80_2.25?from_pdf=true

Abendessen 3[4

An Tag 5 essen

Ungarischer Gulasch
691 kcal @ 77g Protein @ 34g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 4g Ballaststoffe

3 ( ol

4 TL (mL)

Salz

1/4 EL (59)

schwarzer Pfeffer

1 Prise, gemabhlen (0g)

Wasser

3/8 Tasse(n) (mL)

Tomatenmark

1/4 Dose (ca. 170 g) (439)

Zwiebel, in Scheiben geschnitten
3/4 mittel (=6,4 cm @) (83g)
Knoblauch, fein gehackt

1/4 Zehe (1g)

Rindfleisch fiir Eintopf, roh, in 1,5-Zoll
(=3,8 cm) groBe Wiirfel geschnitten
3/4 Ibs (3419)

Paprika, vorzugsweise ungarischer
edelsiiBer Paprika

1/2 EL (39)

Edamame- und Rote-Bete-Salat
171 kcal @ 99 Protein @ 7g Fett @ 12g Kohlenhydrate @ 6g Ballaststoffe

Gemischte Blattsalate
1 Tasse (309)
Balsamico-Vinaigrette
1 EL (mL)
Edamame, gefroren, geschalt
1 1/2 Tasse (599)
Vorgekochte Rote Bete (konserviert
‘ oder gekiihlt), gehackt
‘e 2 Rote Bete(n) (100g)

1. Ol in einem groRen Topf

oder Schmortopf bei
mittlerer Hitze erhitzen.
Zwiebeln im Ol haufig
umriihrend kochen, bis sie
weich sind. Zwiebeln
entfernen und
beiseitestellen.\r\nIn einer
mittelgroBen Schiissel
Paprika, Pfeffer und die
Halfte des Salzes
mischen.
Rindfleischwiirfel in der
Gewiirzmischung wenden
und im Zwiebeltopf
rundherum anbraten, bis
sie gebraunt sind. Die
Zwiebeln zuriick in den
Topf geben und
Tomatenmark, Wasser,
Knoblauch und das
restliche Salz hinzufiigen.
Hitze auf niedrig
reduzieren, abdecken und
1% bis 2 Stunden
gelegentlich umriihren
kocheln lassen, bis das
Fleisch zart ist.

. Edamame nach

Packungsanweisung
zubereiten.

. Blattsalate, Edamame und

Rote Bete in einer
Schiissel anrichten. Mit
Dressing betraufeln und
servieren.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/179_1.5-27829_1.0?from_pdf=true

Abendessen 4 [
An Tag 6 und Tag 7 essen

Im Ofen gebackenes Hahnchen mit Tomaten und Oliven
12 0z - 599 kcal @ 80g Protein @ 25¢g Fett @ 8g Kohlenhydrate @ 69 Ballaststoffe

T— Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:
[1D *‘{ Tomaten Tomaten
L .. 12 Kirschtomaten (204g) 24 Kirschtomaten (408g)
Olivenol Olivenol
é 2 TL (mL) 4ATL (mL)

Salz Salz
4 Prise (39) 1TL (6g)
griine Oliven griine Oliven
12 groB (539) 24 grof (106g)
schwarzer Pfeffer schwarzer Pfeffer
4 Prise (0g) 1TL(19)
Chilipulver Chilipulver
2 TL (59) ATL (11q)
Hahnchenbrust, ohne Haut und Hahnchenbrust, ohne Haut und
Knochen, roh Knochen, roh
3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809)
frischer Basilikum, geraspelt frischer Basilikum, geraspelt
12 Blatter (69) 24 Blatter (12g)

1. Den Ofen auf 425 °F (220 °C) vorheizen.\r\nDie Hahnchenbrust in eine kleine Auflaufform legen.\r\nDas
Olivendl liber das Hahnchen traufeln und mit Salz, Pfeffer und Chili-Pulver wiirzen.\r\nTomaten,
Basilikum und Oliven auf das Hahnchen legen.\r\nDie Auflaufform in den Ofen stellen und etwa 25
Minuten garen.\r\nPriifen, ob das Hahnchen durchgegart ist. Falls nicht, einige Minuten langer garen.

Einfacher Salat mit Tomaten und Karotten
196 kcal @ 8g Protein @ 6g Fett @ 14g Kohlenhydrate @ 13g Ballaststoffe

Fiir eine einzelne Mahlzeit: Fiir alle 2 Mahlzeiten:

Salatdressing Salatdressing

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

Karotten, in Scheiben geschnitten  Karotten, in Scheiben geschnitten
1/2 mittel (31g) 1 mittel (619g)

Romersalat, grob gehackt Romersalat, grob gehackt

1 Herzen (500g) 2 Herzen (1000g)

Tomaten, gewiirfelt Tomaten, gewiirfelt

1 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (123g) 2 mittel, ganz (@ =6,0 cm) (24649)

1. In einer groBen Schiissel Salat, Tomaten und Karotten hinzufiigen und
vermischen.

2. Das Dressing beim Servieren dariibergeben.


https://www.justtrain.me/de/meal/permalink/272_2.0-379_2.0?from_pdf=true

